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हिन्द यद्यपि अन्यान्य विषपर्योकी अनेकानेक पुस्तक 
श्रकासित दो रहो 2 परन्तु सवसे आवश्यक आरोग्यता सम्यन्धी 
चिषयपर रोगा बहुत दी फम ध्यान है। जव शसीरही 
आम्य नही, मन शान्त नदीं तथा दद दविनो-दिनि दर्मैल, 
मस्तिष्क शक्तिदीन, वलदीन दोता जा सदा है यौर देता 
जायगा, उस अवधा अन्य विपयोंका मननं तो अत्यन्त 
दी कटिन है। भारत शख समय दखिताकै जैसे चक्रम 
पडा, सोगने भी उसी तरद इसको घेररलारै। रोग 
अपनी गादी कमारईका अधिकाश्च वैय डाफू्ेकी जेषे डाल देते 
है, तिसपर मी सुख नदीं है, तिखपर भी मासेग्यता नदीं प्राप्त 
होती ओर शतनेपर भी दीर्घायु या वह आयुः जिसे काल त्यु, 
कह सर्फ, नदीं प्राप्त होती । थोदे दी दिनोमें छोग श्दरीरा 
सवरण कर परलोक पयान कर जति रे ] घर घरं श्खी कारण 
से दादाकार मच रदा है--चिखाप्छी ध्वनि सुन पड र्दी है। 
अत यद परमावश्यक ट, कि खोगोंकोा उनका ससे भापश्यक 


विषय, अव्य वता ओौर समभ्दा दिया जाये । दरिद्र भारतकरे 
ल्ि यै उाकूरोकी जेव भरना, भूषों मसेको निशानी ईै- 
अपने हाथों अपने पैर कुद्दाडी सास्ना ₹ै। शसौचिये, हमने चदे 
परिथरम मौर पोजसे, प्रमाण, चित्र तथा नियमों सद्टित, यदं 
पुरुतक लिखयाफर प्रकाशित की है, जिसमें सरल उपायों द्वारा, 
चिना चिक्तेप व्यय किये, पिना भधिक शट उढाये, प्रारुतिक 
नियमों दवाय टी, जन साधारण वह आसोग्यता प्राप्त फर सर्फ 
ओर उस दीं जीवमका आनन्द्‌ उपभोगकर सर्द जो वास्तविक 
जीचन फदखाता है। आशा है, कि दमार प्रेमी पाठक स पुरुतक 
पर भी भपनी वही रपा दरसार्यैगे, जो मन्य पुस्तकों पर दिखाते 
शये हि । 
भव्दरीय- 
रिषवदास वादहिती, 


(नै 
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2 दलम मौ 

(य त्मा आर दरस स्थुल भरारीरका अदन्त घनिष 
छ सम्बन्ध है । आत्मषरन्य शसैरका होना न होना 
स्लपरान है 1 यतपच शरीरको खस्य ओर दीर्घायु वनानेके चि 
सचसे पिके यात्म्र-एासनेकी मदान्‌ आवभ्रयकता रहै) इस 
जगतमर शासते कर धकारके है ( १) प्रमु शासन, (२) गाज- 
शासन भौर (३) जाति शसन, ये तीन शासन, दही प्रबल 
शासन कहे जा सक्ते ३1 सर्वेश्वर जगन्नियन्ताका शासन षी 
सवो दै । यद शासन सर्वेतोपरि दे--दलङे अधीन यद 
भविक चिभ्व है | दमारे सजा महायज्ञा सघ्राटुके अधीन है 
परन्तु वह प्रभाचशालछो ग्रनापी सघ्रार भी उस शरमुशाखन" फै 
सन्मुख सपना सिर छुकाता है। प्रभु शासन जीवित भौर 
जागरित है--उसके शासनम ऊच-नौच, छोटे वदे, राव सहु 
ओर मूं विद्धानका कोई ध्यान नदीं र । वदा तो केवल न्याय 
दता है सौर फमकि यजुसखार पटक दिया जाता है । ससार 
चदेसे चदे प्राणीकी शक्ति नदीं जो स धरमु शासनका निराद्र 

फर खञ-यही उखकी ससीम शस्िका प्रमाण है । 
# इ शाखनमनं ईश्वरे दो प्रयल नियम काये फरते दण इटि 
गोयर दते है ( ९) ऋन गोर ( २)सत्य । दन दोनों नियर्मोका 

चै ~ श 


दोय 

को$ मौ उष्ट॑घन नदीं कर सकता 1 न्दी दो नियमि आधार" 
पर यद्‌ शाखन प्रतनी खुगमता ओर शान्तिपूर्वक चख रदा है 
प्क सके विपयत को$ चमी जा टी न्दी सकता \ उदाद्रणके 
छि मान रोये कि व्रह्मचरमैके समय प्राणीनि ब्रह्मचर्यैको 
र्षा न करते हुः अपना वीर्यपात करना अआरस्म कर दिया 
तो दस नियमोल्टधनका द्र्ड उसे जवानी क्ट ओौर मस्पायु- 
रूपमे अव्य भोगना पठेगा-यद अटल नियम दै । मान खौजिये, 
कि आप नियर्मोको छाधते हुए भूषसे अधिक भोजन पेम दूस 
गये तो उसका द्ण्ड आपको अजीर्ण, कष्ज, अतिखार, सघ्र- 
हणी भादि फिसौी न किसी सेगके रूपमे अवश्य ही भोगना 
पटेगा ! यदि खापने घधिक अपराध क्य गितो दण्ड भी 
करोर होगा स्मर यदि कम पयि हनि तो फट भी कम दोगा-- 
चयोकि शस श्रमु-शास्म" मँ न्याय होता है| सम्भवदहैकि 
कमी कमी ईष्वसीय नियर्मोको न माननेका फन्र आपको प्रत्यक्ष 
रूपमे नदी दिषवाई दै परन्तु सष्म-हष्टिसे यदि आप देेगे 
तो भापको मादस हो जवेगा। सीलिये मदहात्मामेनि दस 
भ्रभु-श्ासनको सर्वोपरि श्ाखन माना है । 

ख भ्रमु शाखने पश्चात्‌ दूसरा नम्पर राज शासनका है । 
लिख श्रकार धमु-एसनमरे मदुप्यको ईश्वरे नियमोका पालन 
कसना पडता है, उसी तरद्‌ राज-शाखनमेे राजाङ्के चनाये 
नियमि यनुसार दी मदुष्यको कायं रना पडता है ! उखं 
मि धरिभ्यके स्वामीकै पष्चाच्‌ यदि दुष्तसा नभ्पर किसीफा ह 


८ 


न 





॥ वाण 


तो बद यजाका कदा जा सकता है । श्नीमद्धगवहुगीतामे अपने 
श्ीयुलसते भगवान्‌ धरीरुष्णचन्द्रने भज्ञुनको कदा ईै-- 
(नराणाच नराधिपम्‌ ( अ० १० श्रलो० २७ ) 

कि (मचुष्येनिं राजा उस परमात्मदरेवका प्रतिनिधि है ।” जिल 
तरह प्रभुशासनके नियमोंका पान करना आवश्यक है, प्रायः 
उसी तरद फजशासनके नियमोको भी मानना पडता है । शसं 
श्प्राय " शब्दस हमारा तात्पय्यं यह दै सि प्रजादितकारौ गच्छे 
नियर्मोको दी मानना चादिये न रि प्रजा पीडक कानूनको 1 
परमात्माके शालनकते कानून कायदे निश्चय, अव्यय; अक्षर 
सौर सनातन ह । उनमें स्टोवदरख केकी आयण्यकता ही 
न्दी पडती वयोकि चद कानून तो उस स्कचकी रचना दैः जिसने 
दस अविल व्रह्माण्डको स्चकर अपनी पूणता हम भ्पर्ोकी 
दिखायी ह 1 मानवी बुद्धि सव्य नेक कारण राजशास्नके 
नियमोमिं खचि आरम्भसे हैर फेर दोते भा रदे है ओौर भ्रख्य 
पर्यन्त रख श्रकार परिवर्तन दोते रदनेपर भी वह पूर्णता नहीं 
पा सकेंगे । यर्दा शख चिपयपर छिखनेका सारांश यद है, कि 
मचुष्य जिस प्रकार प्रमु-शाखनमे वेधा हा ई, ठीक उसरी तरद 
राजशासनमें भी जकडा हमा है! चोरी आदिं अपराधो 


` करनेसे राजा दण्ड देता है- शल भयसे दी मदुष्य सदाचारी 


चना र्ता है 1 स शासनका यदी वडा भारी छाभ है | जर्॑का 


साज शासन श्थिथिल द्ोता &, वद पाप वट जाता है सौर जद 
[~ त, = काः त 


‰ दीर्घा 3 ५] 


“वह्‌ वर दमं सवका रक्षक, माता, पिता, भाई, मिव 
मादि दै ए" श्न मन्तोसे स्पष्ट है किं माता, पिता, भाई, मिच 
रश्चक मादिति इसनेकी कोर आवप्यकता ठी नदीं है! पर- 
मात्माके साय पिता, भाई ओर मिच्रका सा व्यवहार स्पना 
चादिये-भयमीत दोनेकी जरूरत दी क्या र १ जो दुराचारी 
है, उन्दं वश्य डरना चादिये क्योकि वे अपने कत्तैन्यसे पतित 
हो चुके &। जो धीर वीर मनुष्य दोते द॑ वे शासन सुधारे 
समय क्त मौर सत्यका ध्यान रखते हुए निर्भय होकर कोम 
करते है 1 सदाचारका ओर निभेयताका चडा ही घनिष्ठ सम्बन्ध 
है । जदा निर्मयता &ै, वदी सदाचार टै ओर जर्दां सदाचार 
है, वहीं दीर्घायु ६। निर्मयता दी अमस्त्वहै मौर भय दौ 
श्त्यु है 1 जो डरता दै, चदी मरता है 1 अर्थाव्‌ सद्ए्चारौ बन- 
कर खव निर्भय दोना चादिये किन्तु सदाचार-सग्पाद्नके 
सिये आत्म शासनका होना सर्वं प्रथम आवश्यक टै । 

बाहिरी उसेसे इरकर जो मचुप्य सदाचारी वनता है 
वह व्यक्ति उस उरके हट जानेस शीघ्र ही दुखचासम प्रदत्त हो 
जाता है 1 नास्तिक पिचारोके ्ोनेसे श्यवरफे अस्तित्वे सन्दे 
हआ कि श्रु शासन" कामय जातां रहा] दसी प्रकार 
अन्यान्य भयो इरः जनेपर मनुष्यका दुराचासेंसे वचना 
अत्यन्त कटिन है 1 दखीलिये योगसं कडा ई कि “जठ - 
श्ाखन दारा भपनी शुद्धि करनी चाद्ये [* अपने टी स्वीकृत 
नियमों दसा अपनी शुद्धि, पवित्रता भौर ॒पूर्ण॑ताका नाम 


५ टु, दोषा 


>+ ग्ट 
"आत्म शालन" है । दसम किसी यादिरी भयका कगाव नहीं 
है किन्तुं प्रवल श्यात्मिक ष्च्छा-शक्ति', हारा आत्मोज्ति 
केका भाव दसम सुख्य होता है । नास्तिक व्यक्ति भौ 
आत्म शासन द्याया श्रेष्ठ चन जातां है-भराज्ञकं मनुष्य भी 
आत्म शासन द्वार साजमक्त चन सकता है- जाति सम्बन्ध 
तोडुनेवाल्ा भी आत्म शासन हारा दुषकार्योति चच सकता 
है, “क्योकि इसमें अपना शासन अपने ही उपर दोता ३। 
यदी कारण इसको उत्तमता गौर सर्वघ्ेष्ठताकारै। जो रोग 
अपनी दीर्घायु चादते है, उन्दः सवस प्रथम मात्म -शसन करना 
सीखना चादियै । जो आदमी सपने आत्मापर बथघा शरीरपर 
ही अपना अधिकार नदीं रख खक्ते मारे पिचारसे तो 
वे मचुप्य कलानि जधिकारौ दी नदीं है । माजकल दमारे 
देशम “खराज्य" का आन्दोरन पूव ह जोरयेपर रै । किन्तु,उसमें 
सफर्ता प्रिलना तवतक भसखम्भव है जगतक कि दमारे 
देशयन्धरु मात्मश्षासन करना न सोल ठेगे । जो आत्मशासन 
नहीं फर सकते, देसे व्यक्ति “छराञ्य” कै छिपे छडते श्गडते 
है, बे खोग, दमारे विन्ारसे, दशतो नौर मौ सङ्कटे देणना 
चाहते है । भस्त 
“खात्म शासन" मचुप्यक्ने रिप को$ कठिन वात नदीं है, 

चाये प्रव आत्मिक एच्छा-शक्ति } शसक पिना आक्शाखन 
कदापि नदीं हो सकता 1 थोडी दैरके यिय मान लीजिये कि 
सनाप पोना चक्की दी धुते लादत है। परस यातत ^^ ~ 


दीय > 


८ ४१ 
पीनेवाखे घुध अच्छी तरह जानते ह~ छेकिन उनसे छोडी न्दी 
जाती1 अर्थात्‌ उनम याल-ासन फरनैको भक्ति नदी ६।ये 
शक्तिशून्य है-निर्वल ई&-नामदं रै1 दमने कद मयुप्योसि 
तमा पीना दुडाया दै जिनमे कर तो प्रवते दुर्बरु हदय निके 
जो षु दिनि छोडकर फिर उसका सेवन करे द्ग गये। 
गौर कई रेपे प्रपल विचारो भी निके जिन्दोनि उसे स्प 
तक भी नदीं किया! पेसे रोग साठ शासन कर सक्नैवाके 
कटै जा सफ्ते ६1 जो रोग घात्मशाखन केम असमथ है 1 
ये दी्ेजीवी नदीं हो सक्ते-उनके लि तदिन सुन्युपश 
गवुखां हश दै । अतपच भ्रव भिमक इच्छाशक्ति दास 
सास्मशासन करना रेक वष्यक्तिरो सीपना चादिये- 
हमारे मदात्मा पुरो, अरद्पिघ्ुनियों ओर त्रदासानियोने दीरघायु- 
पानेका यद सूलमन् यपने अनुमव रा हम बताया हे । 
"आत्पमासनः म शपते दरद निश्चयको आवश्यकता है 1 
सद्ष्चार ओर उन्नतिके नियम ओर अम्थुद्यका मागे आप 
खय निश्चित कीजिये अधवा दूसरे घखीष्यि, नदी तो 
खद्यो दूँ लिकालियि भौर उन नियमो थदुलार चठनेका 
अत्यन्त दद निश्चय क९ छीज्यि । न्माश्पणासन" ष्ठो यही 
सक्त च्या्या है 1 दृ्सोे बनाये नियम जवसदस्तीसे 
स्ववा ससे ममन) इच्छक विष्द् ोते टए भौ पाठन कयि 
नाते है पतु एल आत्म-याखने नियम यय वनाकर्‌ क्या 
` स्दीकार करे किती दुस्के यदे भयभीत न होति हप 


3 


च्ल 


२५ ९.2० 
पूणं निर्मयताके साथ उत्तम रीतिसे पालन करे पडते दै, 
इसमे यदी उत्तमता रै । 

"आत्मैव ह्यात्मनोवधुरात्मैव रिपुरात्मन ] 

उद्धरेदात्मनात्मानं नात्मानमव साधयेत्‌ ॥ मीता म० ५ 

अत्माको माटमासे दी सेको किन्तु उसे अवनतिकी भोर 
न जाने दो) क्योकि आत्माका आत्मा ही बन्धु मौर शु ६ै। 
मनुप्य स्यं ही अपना भार भौर खय ही अपना श्रुता 
है। जो पनी परीक्षा करके ढ़ निश्वयसे पुशार्थं करता है 
चद उद्योगशील मदुप्य स्वय दी अपना धन्धु है, परन्तु वद 
भकर्मप्य भवुष्य जो अपनी उन्नतिके लिये छख भौ नदीं कर्ता 
मौर दैवके भरोस आलसी वनकर जपना जीवन व्यतीत करता 
है, दं स्वय दी अपना शष्रुदै। स सरसाम अज्ञानये 
कारण उतनी दानि नदीं टो रदी है, जितनी कि आलस्यके 
कारण प्राय प्रतिशत निन्यानवे मञुप्य श्रीर्मे पुराथ होने- 
पर भी उसा उपयोग नदीं करते । ये आख्सी न तो अक्ञानी 
षी ति है आरन उद्ययमके ल्यि विर्ङ्क असमर्थ ही ति 
है किन्तु खस्तं ति है गौर दाथपर दाथ रखे यैटनए पसन्द 
करते ह, यह एक निराशावादी दछ है जो भाग्यके साने 
पुख्पार्थको तच्छ खमण्ता है { भारतम रेखे खुस्त मद्धप्योषती 
पक वड भारी सख्या है! यै भाग्यके ल्सि हुए पर श््तने 
अध विष्वासी होते ह कि बहुत समम्दानेपर भो दनकै 
मस्तिष्छसे यद्व॒ विचार मषीं निकाके जा सक्ते । पेसे पुर्प 


४ ध न 


अधार्मिक जौर अज्ञानी कहै जा सकते है । शखत्यु-जिखे सव- 
सोम अय्छ स्तीर भए्यमे चिली दुर मानते है, घदं सी पुस्पा्थं 
द्वास दूर हटाई जा सकती रै अथात्‌ दीर्घायु प्रात कौजा 
सकती ह! देविये वेदे छिघा है-- 

“पुरूष अत. उत्कामं 1 मा अनपत्या । त्यो पड्वीश अव 
मुञ्चमान' 1" 

५0 आपद) [ 7186 पु) एणा च्18 को१५० ' शण प 
प०सा थत्‌) प्थरप्रहु दण ४06 00048 ०१ तदा पध 
11016. 66 

है मलष्य 1 उन्नत दोर गिरो मत पाशोको तोड 
डालो म व. "ध 

श्प्राणेनात्पन्यना जीच मा श्त्योख्दगादशम्‌ ।* 

ऊिप्पपा एत ६० 6 एणम्‌ 0 वलम, 

अथौत्‌-- सत्यु वमे मत जामो } यद घाक्ञा अत्यन्त 
स्प है ओर यह चताती है कि यदि मचुष्य उचित रीतिसि 
श्रयत करेगा तो शत्युको भी टा खयेगा । जो लोग कते ह कि 
समायु घट पढ नदी खकती, ये भूर कस्ते ६1 निका मन घर- 
चान होगा, वही निप्चय पू्ैक शृत्युको जीत सकेगा 1 श्त्युपर 
विजय पाना लिवेक दयक वशकौ चात नदी ई । पारको 1 
मन्म चङ फरे--अपनेको दीन हीन मत समो } याद्‌ रो 
उम्दारे सात्मा खत्युको जीठनेकी महान शाक्त मौडद्‌ है । 

“उचि्ठ जाघ्रतः प्रण्यचरान्निवोघत 1" कठ--३--१४ 


२ वनाय 


21 पद 

डे हो, जायो मोर श्रे छो पास जाकर श्ञान प्रात करो । 
सौर फिर सफ वाद्‌-- 

"कुरमन्मेवेह कर्माणि जिजीविपेच्छत समा. 1 

प्वम्‌ त्वयि नान्ययेतोऽस्ति न कम छिप्यते नरे 1» 

यज्ु° ४०।२ 

घूव पुश्पाधं करते हष दी याँ सौ वपं जीवित स्ठनेकी 
महत्याकाक्चा मनमें र्लनी चादहिये। ये भाव तेरे मनम रदे 
दसफे अतिरिक्त दूखसा कोई माग दी नहीं है । पुरुपार्थसे मचुप्यको 
दोप नदीं खगता । वेद्‌ कता है-- 

श्प पुरा जय्सो ग्टया 1” अयं ५। ३० । १७ 

जरस ) ब्द्धावष्यासे (पुरा) पिके (मा द्या ) मत मर 1“ 

श्नवव्राणान्नवभि. सं मिमीते दी्ायुत्वायश॒त शारदाय |» 

अयये ५।२८1 १ 

अ्यात्‌-वेमे पेते सैको मन्त्र ह जिनमे सौ च्प॑तक 
सीर इससे मो अधिक जीवितं रदनेका उपदेश है। दिजेंकी 
सथ्योपाखनामें -- 
“पदयेम श्रद्‌" शते जीवेम शरद्‌ णत ॐ णुयाम णस्‌ शत 
भरत्रचाम श्रद्‌ शततमदीनास्याम शरद्‌ शत भूय्रए्च शस्द्‌ शतात्‌ 

यज्नु० ३६१ २४ 

यह वेद्‌ मैच है जिसमा गयं यद कि श्म सी द्षैतक 
देख, अर्यात्‌. हमारे ने्बोँक्मी शक्ति सौ वपेतक न रिगडे । -> 
धदंत जीते ष्टे! सो वर्ष॑तस सुनें अर्थात्‌ कर्णेन्दिय 


र दोषाद ८ 


५०९ दुर. 
सखनेपर पटी चार अवष्या दीर्धैकालतक रती दै । शस 
उदय मौर नाशे वोचे संयमका नामं ही मायु है] शदे 
दीर्घकाखतक सिर रखना, न रखना मचष्यके हाथमे है । धनमेसे 
भी लाक्तकर संवर्धन ओर परिपोष, हन दोनों भवस्था्मोको 
यथाशक्दीं कख कालतक सुरक्षित रखनेकां श्रयज्ञ करना 
ज्रादिये । दीर्घायुष्य न दोनोंपर टौ अचलंवित है । न दोनों 
अचष्यार्मोको चिरस्थायी रष्ठनेफै चये श्रहत्वरय्य" करी परमा- 
चश्यकना रै--शस विषयपर हम आगे चलकर पक स्तन्न 
ङेख लिवेगे उखमें पाठकों को शत्रहमचर्े"का महत्वं अच्छी तरह 
समन्या जावेगा । 

परमात्मक नियम पेसे भ्रव है किये किसीकी भी 
पचांह नक्ष करते--वे ख्ययभूखिद्ध दै} यदि आप ॒नियमा- 
कख व्यवदार करेगे तो आपकी दीर्घायु हो सकेगी अन्यथा 
अव्यायु तो चनी यनायो है दी ! खच्छ वायुके सेचनक्ते दीर्घायु 
शौर तग मकान रहनेसे अटपाु अवश्य होगी । ब्रह्मच 
पाटन करनेसे पुखपायै गौर उत्साह वटेया तथा वीर्यपात 
करतेसे उत्सादरूल्यता, निर्यैलता आदि सैकडों विकातेका 
होना खयम्‌ सिद्ध है ।\ ईऽवरीय नियमे सोडनेसे उसको 
भ्रायछचत्त भोगना दी पडना है । पापौ र्यात्‌ प्राङृत्तिक 
नियमोफि तोडनेवाकोको अपने खमाज, जाति, अववा 
पडोखर्मे देषिये सौर फिर उनकी अधोगतिपर विचार करने 
पर्खात्‌ स्ववं सिता प्रदण फोजियै। ~ 


1 


ददे 


आतप शासन" ये स्वावलम्बन वौ 
है। दूसरा भके दी आपका शुमचि 
उस्षपर यवबरस्यितं रदैमे तथतक ॐ 
पराधीनता ही डु लका कारण दै भौर 
किसी कविमे का भी ६-- 

“पराधीन खल सप 

करि वित्रा दैणहु मन 

द्क्तसिये स्व्रावद्स्यन कीजिये} 
आगे वदनेका इ््रोगं फीजियै । तः 
ओर सूर्यकी भाँति अपने उद्य द्वा द 
आजकर “पसोपदरो पाण्डित्यं" काः 
असंल्यों भनुष्य है किन्तु स्वथ तदु 
दसं समय उअमाचसा ही ६ । पक क 
श्पर उपदैश दुख 

जे आचरि नरः 

मत्पश्वासनके छिथ स्यस्ते प 
अवण्यकता है, पमोक्रि विना चल 


व 


मत्युके साथ युद्ध करे विजयी हो सकता है । इच्छा गौर 
आत्मविण्वासके न होनेसे दी विविध विघ्न वाधक होते रहते 
ह&-- उनके रते हण जो विघ्न आते है उनसे उल्टी आत्मशक्ति 
चद जती है\ जो सेम इच्छा श्रे मदत्वप्र विश्वस 
नष्टौ करते, उन्दः उपनिपदोके निश्न कथन ध्यानसे पठने चादिये। 

«आत्मा वा दमेक एवाग्र आसीत्‌, नान्यत्‌ फिचन 

परिपत्‌ । ख ईषत छोकान्तु खजा इति ॥" 

एे०उ०१1१ 

“सत्त्वेव सोम्येदमग्र भासोदेकमेवाद्ितोयम्‌ । 

तदैक्षत वहुस्था प्रजायेयेति ॥” छा० उ० ६।२। ३ 

शस जगतके आर्मनें एक यात्मा थी, दूतस गतिशील 
छख मौ नदीं था! उस आत्मनि दच्छाकी कि मै युत दो 
जाडं, तव वद केवट अपनी प्च्छाशक्तिसि ही वहुत बन 
गयी 1 उपनिषदुकषा यद्‌ उपदे आत्मिक शइच्छाशक्तिकरै असीम 
वलको चता रदा । मास आत्मा्मे पेखी मदान शक्ति टै 
जिसके दासय ससस ङु मो मसंमव नदीं ह । अतप्यं शस 
श्च्छाग्तत्तिकि प्रमायका सनुमय करे देखना चादिये 1 आप 
दैषेगे कि इस ससा इच्छाणकि कैसे से विलक्षण कार्य 
फर री ह! आजत धौ याप अपनी इच्छाशक्ति वरवती 
चमा्ये-किन्तु स्मरण स्ये कि सशयको खपे भो सानन 
दिया जप्ये 1 जद मन्म सणशयने जगद पा खी वरहा सफरताकी 
जाश घ्याग देनो वाद्ये) सखशपरदित प्रयद्ध सात्मिक 


१ 


दीघोयु 
क वीय, 


द्छाशकति द्वारा रेस रेखे असभव काम भी होते देवे गये दहै 
जिनका जनताको खप्रे भी सफर दोनेकी साशा नष्षी यी- 
यद मारा निजी अदुमव है । संशय ही शक्तिका घातक है 
आौर टद व्रिष्यास दो वखवद्धैक महौपयि है। जहा यल, 
वद आरमशाखन भी टै ओर जट भआटमशासन है 1 चीं 
अप्ररते्व ६1 

मनुप्यके सारे पुल्पाथ उखकी शच्छाशक्तिपर ही यय- 
रभ्पिव ई, अतप दूर्ायुकी च्छा रखनेवाठे व्यक्तिको संदेद- 
रद्टित श्रव आतिपक च्छाशक्तिको बढाना चाहिये । शच्छा- 
शक्ति वदानेके लिये तरक-षुद्धिकी हमेशा जसूर है] फुछ 
लोग पेते दै जो भक्ञानताके कारण त्कैको घुरा सममे दै 
पेसैलोग श्लकीरकै फरीर है" यदि तकं कोई घुरी वस्तुही 
होतौ तो तकै शाख्यकी साचण्यकता दी नहीं थी। तर्क॑द्वास 
चिचार करे यहं निश्चय कर कीजिये कि हमें अमुक काय्यै 
करना है-ठक दारा अपने सन्दैददोको पिरे टा दीनिधे । 
यदि थाप खयं त्की द्याया अपना निश्चय कले असमर्थं है 
तो क्रिखी बुद्धिमान पुखपके उपदैशानुखार कार्य करनेके छ्य 
मन्म टद निश्चय कर खीजियै1 जिन्देनि शच्छाशक्ति दारा 
का्योमिं सिद्धि प्राप्त की है, रेते मदाताओंका आदू चस 
अपने सामने रखिये ओर तदनुखार माचरण कीलिये--माप 
भी चैसे दी मदापुरूद वन जार्वेभे 1 

उदादरणके लिये सूर्योदये पदिखे उटना चहिये या नदी 


4, वाय, 24 दे६ 
५ 
शख दिषयपर विकार करना है । अव सवसे पिले यद 
दिप, कि हमारे घर्म-्रन्योकी क्या आक्षा है! वेद्‌ फदता है-- 
“अघ्ने विवखदुपसपिचच ॐ राधो भमरयं 1 आदाशुपे 
जातवेदो चदा स्वमयः देवा ॐ उपलः!” साम 
स्दृतियोमें लिखा ६-- 
ग्रामे सुत्तं धुभ्येत ध्मा्धौचानुचिन्तयेत्‌ ।* 
इपके अतिर्कि प्रभुशासनका नियम भी यदी है} माज- 
सक जितने भी दीर्घायु, महार्मा, विद्वान, बुद्धिमान, धठवान, 
ऋषि भ्ुनि हो गये है, वे सूर्योदये पव उरुकर अपने नित्य 
छ्य खग जाते थे! जो लोग उपा कालम निद्धा प्यागकर 
उरते &- उपासना करते है, उनक्मी चृत्ति वही शान्त वन 
जाती ई 1 दख प्रकार प्रत्येक वावपर विचार करनेके पश्चत्‌ उसे 
ष्टरनेकत्‌ पन्का निचयं ष्रीलिये । अपने यदि अपनी उन्नतिक्तो 
तकदरीरके भरोसे छोड दिया तो आपकी यघोगनि दोगी, 
खे निष्चय सममः लीजिये योर यदि श्रयत किया तो निस्संदेद 
भाप ज्ञो घा्ेगे चहो फर स्येगे । द्रसखिये द्दनिषठाके साथ 
साधं आप जात्मशासन कंरनेका पको विचार कीजिये । 
यष्ठौपर यष प्रश्न उड खकता ₹ कि “ार्मशासन" किस 
रौतिसे अयवा किस युक्तिखे किया जावे * उत्तरम दमारा 
निवेदन द, कि “मपनी प्रवल जातिक श्च्छा-ाक्तिकी तरेरणासे 
ही कायो दोगा, गन्य कोई युक्ति नदीं ह । आजकल लोग इतनी 
नीच भवस्पमिं पडे द्वप ह, इसका कारण मूर्खता नहीं ह, 
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असिक दच्छाशक्तिकी निर्वरुता है, जिसके कारण रोग माख्सी 
ओर घकर्मण्य थने हए है 1 दस चातको कौन नष्ट जानता कि 
ईृश्वरोपासनासे मनफो शान्ति ओर भानन्द्‌ मिलता है परन्तु 
रेस कितने छोग है जो नियपसे उपासना कस्ते है? 
सफा उत्तर शून्य ही का जा सकता है। साराश, यद कि 
आप अपनी श्छागक्तिको पकनर कीजिये ! उसे फालतू भौर 
व्यक पीस फाय्योमिं विभक्त करे उसका अपव्यय न 
कीजिये ! यदौ दीर्घायु नेका सरल ओौर सुगम मानै है। 
अभ्यास भौर यैराग्य ही दस उद श्यकी सफलताके मूर मन्त ह 
सभ्याखका सर्थं॑द्ृढतापूवक सतत उद्योग करना, तथा 
सैराग्यका अर्थं अपने उर्‌ यके अतिरिक्तं अन्य कार्य्यो की गर 
न जाना | यरी अभ्युदयका एकमात्र उत्तम माग ६ै-- 
"अम्यासयैराग्याभ्या चन्निरोध 1" योगदर्शनं १। १२ 
अ्यात्‌-अभ्यास भौर चैराग्यसे मनोवृत्तिर्योका निरोध 
होता टै! यह महामुनि पातञ्जलिका उपदेश ई&--गीतामे भौ 
श्रीरुष्णचन्दने अज्ञुनको यही उपदेश किया है । अभ्यास 
करने कार्यकी सदि. ्ोती है । धकः वार अभ्यास दास 
शफरता न मिद तो पुन पुन प्रयल्ल कछसेसे अवश्य सफलता 
भिल्तीहै। हम लोमोमिं यद वडा भारी दोप है कि प्क 
भारे प्रयल्लपर यदि सफ़रतान मिरी तो फिर उसे र्यथा 
छोडकर धट जते दै- रेषा नदीं करना चाहिये ! यास्स्ार 
प्रयल्न करनेका घभ्यास डाटना चाहिये - फिर यप देखे 
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प पूरणं उत्रतिपर कितनी शीघ्रतासे पदुःचते दै 1 “वैराग्य 
शब्दा यर्थ आजकल धूतते वैरागी नामधारीसे छुड भी 
सम्बन्ध महीं रखता है अर न॒ नवव पदिनने, यारु वहनि, 
मूड सुडाने, खद्ोरी धने, रोल चाने ओर गाजे चरसका 
दपं ख्गानिसे ही है 1 चात्तचमें वैरग्यका शयं है, अन्य वार्तकी 
ओर ध्यान न दैना--बिपयोंसे दूर ग्ना, जो फां करना 
£, उसमे संखघ्न रहना भौर उसके भनिरिकि अन्य कारयति 
उदासीन र्ना । उददरणार्थं मान रीनजिये, करि ह्मे वेदका 
खाध्याय करना दै 1 किर उसमें प्रीति रखकर, दससे भिन्न, 
जो भ्य मध्ययन है, उनके लि उदासीनता रखना श्सीका 
नाम वैराग्य है। विचार गौर सजुमव द्वारा पता र्ग सकता 
ह कि अभ्यास ओर चैराण्य द्वारा सव प्रकारफी स्िदधिर्या प्रात 
षो जाती ई ओर दच्छापक्ति वर्वती टो जाती है 

समयं सौर परिखितिके गाम बनकर अपनी जीवन 
नोकाको शस ससार मदोदधिमें चाना अपनी निर्बलताका 
सृचक द । पुखार्थो मदप्य निभैय होति द गीर उनमें खमय तथा 
परिितिरुे भने अनूुल करनेकी शक्ति होती है । पुरुषार्थो 
मख्य सामने जो विप्र मति रै चे उलकाः कुड भी विगाड 
नदीं सकते , भ्रल्युत उसकी शक्तिको यदानेन सहायक छते 
है। पेवरेय ब्राह्मणे स्तम पञ्चिका पुखपा्पर. वहत कुछ 
लिषवा द्मा है । मुप्य अपनी उन्नति दिना पुरार्थे कदापि 
मषी कर सकता, यदद पक सनावन सिद्धान्त ६ । मदासज 


धां 
| ण, 
हदरिन्द्रके पुर सोदितको पधे समये इन्द्रने उपदेश किया कि-- 
म्नानाश्नाताय श्चीरस्तीति रोदित शप्रूम । पापो 
नूप्ठसेजन | इन्दर इश्चरत, सखा । 
चरैवेति चरेति ॥ १ ” ( मदीदासरुत पेतरेय ब्रा० ) 
शदे राजपुत्र रोहित! ( अध्रात्ताय ) जो परिम दवाय 
नदीं थकता, रेखे सस्त अछष्यके लिये ( ध्री ) धन सम्पत्ति, 
रेश्वर्य, वर, प्रयुता आदि (८ न मस्ति) भ्रात नदी होता। 
( इति शुधरुम ) रेखा दम छुनते याये है ( नृषद्वर जन ) 
जो मयुष्य आलसी होताः है, वदी (पाप ) पापी होता 
है ( ध्व) निश्चयसे (श्नद्रं ) धु ( चर्त सघा) उत्वाष्टी 
मसुष्यका मित्र है । शसलिगे ( सतणव ) पुर्पाथं कारो ।" जो 
शस्त भयुष्य सोता रहता है, उसे आप पापी समरश्ध्यि । अक 
मण्या, सुरती, निख्योगता, खादापन, अटस्य, निकम्मापन, 
सौर धायामवख्यी आदि हयौ पापर्ै। जो निकम्मा रहताष् 
चष पापो एता ै। पुरुपा करस्ना ही पुण्य है। जो महान्‌ 
भ्रयल कसते है चे दी पुण्यात्मा ओौर धर्मात्मा मनुष्य ६ । 
“इन्द्र दइष्वरत सखा 1» 
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ई्वर प्रयद्धशील पुर्पोंकी ही सदायता करता ह सौरं 
सकमेण्योको शाप दैता है , शत्तएव प्रत्येकः भदुष्यको परख 
करते रहना चाद ! पुख्या्ं करनेवाछेकी सास्मा मात्म- 
धिभ्यास होता ह शौर उसमे भात्मश्चासन फरतेकी महान 


ट दीपा 
शक्ति भी होती है} मै मात्मोन्नति अवश्य करूगा, रेस 
विश्वाघ्त ध्रयलशील मनुष्यके अन्त.करप्मे सदा रदता है! 
पुष्या एमी हता मौर निस्त्खादी नही दोता--सदेव , 
अपने भ्रयलक्ती धने मस्व र्वा है मौर अन्तमं फठको ध्रा 
कर केता है--उसे भने प्रयलका मधुर फल मिरु जाता दै 1 

“आस्ते सम॑ भास्तीनस्योध्वस्तिष्ठति तिष्ठत. 1 

दोतेनिपद्पानस्य चराति चस्तो भग. 

चरैषेति चरैवेवि ॥” 

( भासीनस्य } जो चैडा रदता है उसफा ({ मग. ) देश्य 
(स्ते) चेटा रहता है! (तिष्ठत ) जो लडा रदा 
उसका पे्वय्यं भी उपर णडा रहता है} ( निपद्यमानस्य } 
जो सोता रदता है उका पेष्व्ये भी (शेते ) सो जाता है) 
सोर ( चर्त भगः) पुराय करवालेका रेभ्य ( चरति ) 
उसके माथ साय चलता है। दसस ( चर्णव ) पुराथ 
करो, अवश्यमेव पुख्यत्यं करो {” जो मचुष्य पुसपाथं करते है 
उन्दी पेद्वये, धन, प्रभुत्व, भौर दीर्य भ्रा देतो दै-- 
मालसी मदप्यक्ती मायु रात दिन क्षीण होती रदती है। 
कविने कदा भी है कि- 

जालस्य हि मदुप्याणा शरीरष्पो मषान्रिषु 1 
नास््युयमसमो चन्धुये छत्वानावसोदति {" न्भकतरिः 


मारस्य मष्क एरीखं यडा भारो शत्र, वियजमान है 1 


भादसती मच्ष्य प्णवर्स्का मधिकासै ची नदरी द 1 सोनेवाङेको 


॥। 


धन भी सोतारै। भाग्य भाकर दै जावेगा, णेला कभीनतो 
हमा है मौर न होगा । पर्मोकि भास्यके भसेसे वैठनेवाटोका 
धन सौर ेगवर्ण भी सोता रहता है अतपव चद उनकै पास 
पुच ही नदीं सकता । 

«कलि शयानो भवति सनिदानस्तु द्वापर । 

उतिष्ठस्बेता भवति तं सखपयते चरन्‌ ॥ 

खरियेति चरैवेति ॥" 

( शयान ) सोना ही कलियुग ( मवति ) है । (संजि- 
हान, ) आस्य त्याग देना दी द्वापर दै ¡ ( उत्तिष्ठन्‌.) उखना 
च्रे तायुग ओौर ( चरन ) पुख्पार्थं करना टी सतयुग ( संपद्यते ) 
वन जाता है। ्रसचिये ( चरष्टव ) पुखपार्थं करो, दरद निरवयसे 
पुद्पाथं करो 1 जो लोग “समय” ओर परिखिति" को ध्यथं 
दोप दिया करते ई, उन्दँ यद उक्त उपदेश ध्यानर्मे रणना 
चादिये । माप चा जिस युगका आनन्द्‌ ठे सक्ते ६, 
यद बाप्के हाथी वात है-दुसखसेंको दोप देना अपनो दी 
भूल है। लोग कदा करते द कि यद फलियुग है, द्रसमें 
यन्य युगेकि समान भायु नं हो सकती) येखा कनी दो 
फलियुग है । यद अकर्मण्य शौर अन्ध वि्वाससिरयोका कथन 
ह्ै। भलस्यमे पदे रदकर सडनेचाकेके त्यि तौ सतयुग मी 
कलियुग है शौर जो कर्मवीर दै उन्दं घोर कलियुग भी 
पित्र सतयुगके सम्रान है इसलिये प्र्येक मुप्यको चाहिये 
पि यपे मन्ताक्ररणको पुखवा्धके उत्तम सावि दारु रे , 
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ओर कलिथुगको मपने पुखपा्थं दाय सतयुग घनाफर, सतयुगके 
अनुकूलं अपना दीर्घायु यनाचे । 

"आत्मा" शरीर धारण करे कर्म करना है} उसा 
छभाव शस शव्दसे दी क्षात होता रै 1 अत्‌. सातत्यगमने 
हस धातुसे यद शब्दे यना है । सततगमन, सततकर्म, सतत- 
पुर्यां करना हस “आत्मा शब्दको अर्थ है । यष माठ्मा 
सखततक्मं करनेवाला शौर शरीर उसक्रे पुरुपार्थका साघन है । 
भ्रमाः फा दूसरा नाम ऋतु" है 1 धसका अर्थं “कर्म है । 
आातमाका खामाविक धमै ही कर्म करना है] “दर भी एल 
उपैवास्माक्षा नाम है- क्योकि यह कर्त॑न्यपरायण श्न्दिर्योकां 
मधिपति है । जीवात्माको “भत्ऋतु" भी कते है क्योकि 
स्पौवर्पतंक स शारीरमें रदकर कार्म करना इसका कर्तव्य है| 
जिस श्रकोार मात्मा जथ सूत्चकः शब्दोंका अथै पुरुपाथं करना 
दै, उसी तरद “मनुष्य शब्दके अर्थं सूचक श्दोका भी यदी 
अथै है-देष्ि-- 

मनुष्य.--चिचारशीख, मनन करनेवाका 1 
न नेतः, अगरुमा, लीडर ( 1८906 ) 
धन --खामी घनष्र उद्योग करेवा । 
विगर --जोखिमके तथा कठिन कार्यो मे भय करमैवाला । 
छृषटय 
'दधपयः |; नित्य प्रयज्ञ फेचाला । सतत उध्योमी । 


माततफ--सब्रूह धनाकर ग्नेयासछ) रेस्य संपादन कर्तेषासा। 


दीधायु 
लु्वश --शीघ्रतापू्वक सवको वशम रखनेवाखा । 
भायु --दीर्घायु, पु्पार्यद्ारा मायु दद्धि करनेवाखा । 
पूरघ - पूर्णता करनेवाला 1 
जगत --गतिशो, हख्चर करतेवाखा । 
पञ्चजना -रपच तरदके छोगोँका सध घनाकर रहनेवाले 1 
विवल्ठन्त -वित्तेष भ्रकारसे रदने सदनेका प्रयतत करनेचाखा । 
पृतना -योद्धा, पुरुपार्थी, युद्ध करनेवाला । 
ये मनुष्य वाचक वैदिक शब्द स्पष्ट थतारहै ष कि 
मनुष्यका धर्म पुख्पाथं करना ही ह न कि आलसौ वनकर 
भाग्ये भरोत वैटे रहना ? अतण यदि आप मनुष्य है तो 
आरस्य ट्यागकर पुरपा्ं द्वारा इत्युको धक्का मारकर 
दीर्घायु प्राप्त कीजिये! जाप पुरुष है, पुरुपाथं छरना आपका 
मुख्य धर्म ६ । 
आत्मविश्वास एक बड़ी विलक्षण शक्ति है । ओ आत्म- 
विष्वाखी नी & वे आरमघातक है । आतपातकी रोग 
कमी भो दीर्घायु नदीं हो सकते । 
५असु्या नाम ते लोका अन्धेन तमसाघ्रता, । 
तास्ते प्रेत्यापि गच्छन्ति ये के चात्मदनोजना ॥” 

। ( यञुरवेद्‌ ४०1३} 
आताघाती छोग अवनति पाते हैः यद श्ख भन्बको 
भावा है। अपने यास्मथख्पर जिनका विश्या नदीं 
६, वे खोग कदापि दीर्घायु नदीं घो सकते । जिस समय मनुष्यके 


प दीघायु ॐ ४४ 


०" 
हृदयम भपनी शक्ति विषयमे सन्देद होता है, उसी समयसे 
उसकी शक्ति न्ट ने रुगती दै 1 अभ्यास आर वैराग्य 
दवाय शक्छि बदृती ६ तथा सशय द्वारा निता वदती ६। 
आत्मविश्वास खद्‌ सानन्दिति रते है । आपत्ति उनका 
ध्ैथ्यं वह्‌ जाताहै। दु षक्र समय मी उन्हें सुका भनुभवं 
छयेता है । वरे भौ नन्द्‌ प्रा कर सक्ते ह! जदां 
दूसरे रोग हताश दो जति है वदी आठपरविश्वासीके खख 
मणदरपर उटसाद्‌ ओर तेज चमक्ने रगत है ! जे विपत्ति 
दृसतेके स्थि अवनतिकारक होती ४, वे ही आत्मविश्चासी 
मयष्योंको आगे वदानेर्भे सदायक दती है । जिन रोगं 
आत्मधिष्वासत नदीं है, वे छोटो मोरी आपत्ति-चिपत्तियोको 
दैष्फर भयमीत हो जाते है योर शख प्रकार अल्यायुतरे दी 
शस छोकसे पिदा दो जाते है । तात्पस्यै यद्‌ कि बाप हो गपनी 
अधोगतिके कारण है --यदि चाह तो आप छ मासके अस्यास- 
बवास ही अपनी दस दशाको खुधार सकते है । 

नग्व ध्वमुपासीत । कोदिमनुष्यस्यश्चोवेद्‌ । =, 
श्रतपथ चा० २९१३६ 

“कल करा, रेस म किये, कौन जानता है कि फल 
पया होगा १" दखच्यि पनित्र का्येमिं यारस्य करना आौर उन्दे 
कर्पर छोड़ना पाप है । किसी विने का ईै-- 

शन्का करे खो याज्‌ कर, जाज करे सो अन्य } 
पठे परलय दोयगी, वहूरि कशेगो कट्व प" 


वर, 


शासनफी रीति अनुसार उद्योग करके अपना अभ्युदय किया 
श्रौर आप जर्दाकषि तर्द दी षदे है! इस वातको शप शच्छी 
तरद भपनै हत्परपर लिख ठीजिये कि-“मपना भविष्य मच्छ 
या घुरा वमाना भापदीफे अधीन ह|” भतपव आप भाजसे ही 
भवोती ताहि परिसर देः, आगेकी सुधि लेषु ।" 

पिके हुमा सो हुमा, उसफा पश्चाताप करनेसे कुक भी 
छाम नष्टौ है, किन्तु स भदिप्यत्ने भपनी उन्नतिफे यिय भजसे 
हौ उचित भौर आायुवद्धंक नियमोका पाटन करनेका--पवित्र 
संकटप कर छीजिये ] रेला कसमै आप निश्सन्दद दीर्घायु 
होगे इसपर भाप निश्यपूर्चक विण्वास स्खिथे । 
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५ बह्यचय्ये भ 
(< --=- 
ॐ ब्रह्यचर्येण तपसा दैवा मत्युमुपाघ्रत. 
एनद्रोध्रह्मवर्येण देवेभ्य ख १ रा भरत्‌ 1 १६॥ 
व्र्यचर्येण तपसा राजा सष्य्‌" विरक्ति ॥ 
आचार्यो ्रह्यचस्यंण व्रह्मचारिणसिच्छत्ि ९७ ॥ 
अथव ११।५। 
अर्थ--श्रहमचरय्यरूपी तप दवाय खद देवताभेनि शुत्युको 
दूर पिया । व्रद्चय्यं दास टी शृदर दैवतार्भोको तेज दैता है । 
्रहमययैरूपी तपे साधनेसे राजां राष्टुकः पारन करता है |” 
६० वेदफा उक्त मंत्र मे यद स्पष्ट कदे रा है कि यदि शरुट्युपर 
विजय प्राप्त करना है तो श्रयम त्रद्मचर््यरूपी महान्‌. तपका 
अनुष्ठान के} अथव वेदक ग्यारदयं कारएडरमेके पाच्च 
सुमे २६ मंत्र ह, वे सय ब्रह्मचर्यं विपयक है-वह सूक्त ही 
परहमयये-सुकत द । या मारे पारकोको देवता शब्द्‌ भव्य 
षौ सदेम दिगा 1 शवोकि आजकल मचुष्योमे आत्म 
विभ्वासके न रहते वे देवताफो कोई अहुत वस्तु समम्पते 
द नौर मनुप्यसे अग टी को योलिविकेप मानते है! उनका 
पेखा निश्चय वि्यास दे कि देवतः किसी रोकविदोपम स्दते 
द णोर. मलुप्य देवता नदी वन सकता श्त्यादि । ये खय वि 
भवतमविण्वासदीन --दु्लददय मनु्योकी दै । षस विपयपर 


[न 


दीषां 
५ भ, 


घारम्भ करेण, षद उससे चौशुनी आयुके छगसग टौ जीवित 
र्ट सकेगा । भान छोजिथे कि एक व्यक्तिने अपना वीयं चौद 
घर्ष श्रे ठी चर्च करना खर्म कर दिया तो वद १४०५४ 
=>५६ वपंसे मधिक उघ्र न्दी पा सकेगा । सासं यद, कि जिसे 
जितना दीर्धायु चादिये वद उतना ष्टी अधिक अखण्ड घ्रह्म- 
खर्म तपकः अनुष्ठान करे । स्त्री प्रसह्र दारा टी वीर्यनाश 
ष्ठोता है, देखा मानना भूल है हमारे कई नासमम्ह म 
अपनी वहत छोरी उमे टी दस्तक्रिया, शदभैथन भादि क 
खुरी घुरी आदो दारा अपना वीरम पचं करने छगते है। यद 
अपने वैसे साप दी कुद्दाडी मारना है-य्हीति भत्पायुका 
भयट्ुर सू्पात दै। जवानीके पूर्न॑म्ररनेवाङे मनुष्यो्ती 
स्यंव्याका भारते वदनेका एकमात्र यदी कारण है| छोग 
फोपकी पूर्णताके पूर्वै ही उसमे चच करने लगते ६ै-मला 
ली देशात सिवाय दीवा गौर फ्या हो सकता है 
देखिषे शुश्रूत सुरष्यानमें छिपा है-- 

श्रासस्मै धतुभोकी षृद्धि १६ से रगाकर २५ वर्पषी 
उघ्रतक होती ह । २५ वै" वषे यौचनकी पराति ्ोती ६ जौर 
२५ से ४० वरपंकी उध्रतक यौवनका पोपण होकर शरीरस्य 
घातु पुष्ट होती है । , तत्यश्चात्‌ धातु पृणता प्राप्त फर बाहिर 
निकलने योग्य दती है । 

तात्पर्यं , यद, कि शुष्रुःतकारने भी अहाचं काट ४० 
घ्पंका माना ह| इख घातका समर्थेन यूरोप अमर्किा मादि 


रुः दोषाय ५८ 
पश्चिभीय देशों होने खगा दै किन्तु दख ओर ममी हमखोर्गोका 
ध्यानतक भी नदीं गया दै। यह तो ४० वंके पून ही 
शसम चद्धावष्याके प्राय" समस्तं ॒चिह दणटिमोचर रोने रगते 
है । श्छका मुख्य कारण ब्रहमचर्यका अभाच दै 1 

वीयरध्षाका ही दूसरा नाम घ्रहमचयं है । चिना वीरय- 
रस्ते शरहमचर्ख" वैखा १ श्सरिये दमे यहा वी्यके सम्यन्धरे 
भी थोडा वष्टुत छिखना चादि ! वीर्म क्या है ? लका संक्षेप 
उत्तर यदी है कि “हमरोगोके भोजनका अन्तिम सत्व वीये है |" 
अर्थात्‌ जैसा दम पनि है, वैखा ही वीर्यं भी वनता है । मलोग 
जो कुर भ खाते ई, वह खात ध्रातुमोमे वनवा है 1 पिके भोजन 
का रस्व चनता रै, फिर उस रसका रंत वनता है, रक्तकषे वद्‌ 
मांस, मांसके पश्यात्‌ मेद, मेदे पश्चात्‌ भस्थि, अलि वाद्‌ भला 
उर मज्ञा पश्चात्‌ चीये वनता है ) यह्‌ आप्‌ सममः गये होगे, 
कि चीयै कितनी क्रियाओकेि वाद्‌ चनतादहै। दसं धकाश्की 
परिये दोनेमे पूरे ३० दिन रगते दैः अर्थात्‌ जो फुछ भी माज 
दमने ष्वायः है उसका वीये पूरे तीख दिनम थोडासा वेगा । 
श्सीर-णाखके क्षातार्ओोंका कहना है कि ८5 धू शुद्ध सक्तका 
प्कवूद्‌ शुद्ध चौय चना है! जटरभ्निके यंप भोजन दाल. 
फर जो पकः श्च तेव्यार दता दै, वही वीय है] धरत्येक धाक 
यननेभरे ४॥ दिन कगमग रगे है! इस धकार छन्यीस्े 
दिन प्ठिमे य पदे हप भोजनक ची यनना आसम होता 
ह ॥ वीय कापर दता ह १ ययपि यद्‌ एक गप ह थाति 


षाड 
५६ ठ द 
कतना जान छेना जरूपे ₹ै करि “वह सारे शरीररमे स्ता है |" 
जिस भ्रकार दृध घत ओर गने रस शप्त रूपसे उसके 
अस्तित्वतक रहता है, ठीक उसी प्रकार शरीरं चीरं भी रदता 
है 1 जिस तरद दधि म॑यन करने पथात्‌ उसरमेसे घृत अलग 
होजाता है उसी तर्द वीर्यं शसोप्मे यारत होकर एक 
जगह एकत्र हो जाता है । जदं यद कटा हीता है, उसे घौया- 
शय फते ह । यह स्थान मूत्राप्ययके पास दीरै। मदाय 
सौर मूजदरारका मध्यका भाग वौर्याशयका स्यान दै । शुदा भौर 
अडकोपोंके मध्यमे जो चार पाव अंगुरका अन्तर है, उसी हो 
वौर्याशय समभ्व्यि । 

मदार-विदास्का बरह्मचय्यं पर वडा भारी प्रमाच पडता है । 
यह चात अच्छी तर ध्यानमे रखनी चाये । डाक्टर दार 
चिण्ते दै 

नवणूा6 00 पटप्धुक ४6 [वल [४6 10 4600 
1 व्ण (ण्न, एफुषनन्दुटम्‌ पदा, 0शृ6लधु प 
४16 फ््नमढ 9 ००१, नगा भात्‌ ७९०६८७6, #6 
10074 प्रएदुष एणणदष] ५१] ४6 पलः इक्र वप्रनापद- 
प्रणाः कत्‌ {6 1685 ०९९ 0ढए6 लुः ०7 उपष्ठु 


) छलक प6डा68 10 116 प्ठडप्णा8 0 (णएद््णि ० 
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पुरषोके वीर्यं मौर खि्योकि रजपर आदार-विदारका प्रमाय 
अधिक दोता टै। मनोनित्रद भौर प्रसच्य॑का भी उसके ऊपर 
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पञिमीय देमि देने कगा है किन्तु स्‌ ओर भमी दमोरगोका 
धयान भी नदीं गया दै। यष तो ७० वपं पूर्नं दी 
रीस बुद्धावष्या प्राय. समस्त विह दृष्टिगोचर दने गते 
है 1 सका सुख्य कारण ्रहचर्मका गाव दै । 
वीर्यरश्चाका दी दला नाम रद्य है । चिना वीय 
रक्षि “्रदचय" कैसा ! दसल्ियि इम यदा चौके सम्बन्धं 
फी थोडा बहुत लिना चाहिये 1 वीस क्या है १ मका सक्षेप 
उन्तर यरी है कि "हमरोगोि भोजन का अन्तिम सत्व वीय)" 
अर्त्‌ ज्ेसा दम पति द, वेसा टी चीच्यै भी वनता दै । दमलोग 
जो कु सी सपति ६, वद सात धातुम वनता दै । पदिे भोजन 
या रल यनता है, फिर उस रखका रक्त यनता दै, रवतके वाद्‌ 
मास, मासके पश्चात्‌ चरेद्‌, मेदे पश्चात्‌ अस्थि+अिके वाद्‌ मजा 
सरीर माषे पश्चात्‌ चौय वनता है यद याप सम थे होगि, 
प्क वीय कितनी त्रियाञेकि याद्‌ वनता है ॥ शस प्रकास्की 
तिया केने पूरे ३० दिन लगते द अर्थात्‌ जो फु भौ साज 
हमने वप्या है उसका वीये पूरे तीस दिने थोडाखा चनेगा । 
आरीर-श्ाखके शातार्ओेका कना दै कि ८० वू द्‌ शुद्ध रक्तक 
पत बर द्‌ शुद्ध चोय चनता दै जटयाश्वि यतम भोजन डाठ- 
कर जो प्क द्रव सैय्यार होता दै, वदी वीये है 1 प्रत्येक धाठके 
यने छा दिनके कगमग कूगते है । दख धकार छन्बौसरचे 
लिन्‌ श पडे इए भोजनका वीये चनना सारम होता 
ह । चय क्षर स्दता द १ यद्यपि यद एक शुतमेद्‌ है तथापि 
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तना जान लेना जरूर है कि “वद सारे शरीरम रदता है ।” 
जिस प्रकार दूधमें घत ॒ सौर गन्म रख गुप्त पसे उसे 
अस्तिन्यतक र्दता है, रीक उसी प्रकार शरीरें वीयं भी रदता 
है। जिस तरद दधि मंथन करमेके पश्चात्‌ उससे धृत अलग 
हो जाता है, उसी तरद वीर्यं शरोरमे आकर्विंत होकर पक 
जगह एकन रो जाता है । जरया यद शकटा होता दहै, उसे वीया 
शय कते है । यह स्थान मून्ाशयके पास दीदहै। म्द्ार 
भौर सूञद्वारका मध्यका भाग वीर्याशरयका स्यान है । युदा सौर 
अडकोपोके मध्यमे जो चार पाव अंका अन्तर है, उसे ही 
चीर्याशिय समश्धिये । 

भादार विदास्का व्रह्मचय्य॑पर वडा भारी भ्रभाव पडता है ! 
यद चात अच्छी तरह ध्यानम रखनी चाहिये । डाक्टर दाक 
लिप्ते है-- 
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पुस्पोके घी्यं भौर सिके रजपर लादार विदास्का भ्रमाव 
धिक दता है। मनोनिन्रद सौर प्रद्मचर्यका भी उसके ऊपर 
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अधिक भधार है ! सखये वचपनये षी शस विषयमे साय- 
धानी रलनी चाधिये ! जो धारक भक्षान अवस्था हौ सराव 
अदत हाय ब्रह्मचर्या भंग कस्ते है, उनकी दुभा वडीदही 
करुणालनकः दोनी ई । क्व दस चिषये चद वारक उतना 
उत्तरदायी नरी है, जिचना कि उनफ पारुरगण है । यदि माता 
पिता ब्रह्मचर्यं पाछन नदीं किया है, तो संतानका ब्रह्मचारी 
तोन भी कठिन रै ! शयका कारण यह है कि दुर्य मयभ्यो- 
षै निर्यैरु संतन कामके प्रवर वेगको दमन कर सकने 
ससमर्थं होती है । ससे कोई यह न सममः ऊ पिः प्रहमचयभरष् 
माता परिताकी भौराद चसचारी रद ष्टी नीं सकती । 
र्द सकती द पिन्व विक्तेय पुखपा्थकौ ावश्यकता दै । दा 
भविप्यमे जो रेखे ब्रश्चचारी दासा सखत्तान हदगी वह्‌ अच्छी प्रकार 
प्रदाचयं चत धारण कर सकेगी ओौर टस तरद तीसरी या सौधी 
पीढोमें पुणो प्रह्ये दवारा पूर्णायु पानैवारौ सताने शस भारतम 
हरिमोचर दने छर्गेगी 
इछ धारुकोका तथा छ समण्दार च्योका पेखा 
खयाल वना हुमा हे कि, घारद चेर्‌ वर्षी अवस्यातकः वीरय 
न होनेखे सका पचं तो दोता ही नदी फिर मैथुनादि करने 
नि टी क्या है १ यह भारी भूल है-ारक्मी नी चौय रहता 
है, किन्तु वद सपक होता है| फूरकी यी कलयो गन्ध 
होती दै, परु व सुधनेपर भो माद्धूम नी होत ! यष्षी 
धात बालके घीयकं विषयमे भी समगरनौ चादिये । पुष्पक 
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खिरनैपर ही उसकी सुन्दर न्ध धरकटः शोती है-वारकफे ~ 
पूण जवयव ्ोनेपर दी उसमे सवा वीयं प्रकर होता है । ब्रहम- 
चर्येका घातक एक ओर भी विचार हमारे नवयुवर्कोको ही 
षमा चरटिर करई वृढ भचुष्यो फी मूख लोपडीमें धुखा हभ दै, वद 
यद कि-भ्यदि वी्यपातम किया जावेगातो बीमारी ठी 
जावेयी 1 आवै सराव हो जार्देगी । यद तो शरीरस्थ मल है 
सका निकलना ही अच्छा | दूखरे तीखरे दिन चीये निक्षाल 
वेना चाहिधै । यदि नदरी निकला तो जव चद हुत हो जावेगा 
तब खप्नदोप अमेद मादि द्वया निकलने लगेगा । द्त्यादि-* 
ये स्व वाते भूखतापूर्ण ई 1 समन्दार मदुप्योको रेस क्षानी 
भुरपोसे दुर ही रहना चादिये । स विपयते मेरा तो केवर यदी 
पूना है फि यदि चिराग्नेते तेर निकालकर फक दिया जाचे 
तो दौपककी दशा क्या होगी ? वुम्त जायेगा न ? तो यदि द्रल 
शसेरसे घीयै निकार दिया जाघेगा तव यह नष्ट होगा या वच्ेगा। 
सारा यद. क्रि दीर्घायु चादनेवाले व्यक्तिको चीयं -रक्षा-- 
प्रहमचेये रणमा उतना ही आवरए्यक रै, जितना कि जीधनके 
त्वयि भोजन ओर जलकौ जरूरत है 1 
माज्कख भार्तवर्षमे ब्रह्मचारी रदना एक प्रकारे कष्ट- 
खाध्यखाष्टो गया है--इखश्ा कारण वायुमडलका भतिक्रूल 
होना 1 यहाँ चायुपेदलका अ हवा नीं हे, वल्क मास- 
पाखयपि सगति ६ ! जिधर देखिये उधर ब्रहमचयं का अमाच है । ` 
सौर प्रह्ये, विसेघी कार्य हिगोचर दते है । घस्मे वते त ' 
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माता पिता वडा माई चाचा आदि गुरुजन वृद्यवयंहौन दै । 
पड़ोसी ई्द्रय-छोट्प ओर व्यभिचारी हे शब्द्‌ मौ कारन 
निरंतर देसे पडते रदते है जिनमे वृद्यचारी रहनेमे थोड़ा वहत 
धक्का अव्य लगता रै । स्पशं लिये भी हमारे आत पास 
देसी वस्तु होती दै, जो कामोत्तेजक होती है-णदणर 
विछौने, मलमलके तकिये, कमानीदार पलग, कुसो इत्यादि 
ेसे कई वृह्वचर्य वाधक साधन दते ईै। वुहयचासीको तो 
श्दुस्पषसे सदैव दूर ओर कटोर-स्पशं वस्तुको निरन्तर 
पास रखना चाये । रूप अर्यात्‌ द्रश्य भी ओआँलोकि आगे 
आजकल जितने भो आति है, सभी चुहचर्य॑कै धातक ै। 
चिकि दावमाव, दिजडोकी अंगभगी, नाचनेवाे रौडोका 
खीवेश, वेश्याओंका नगर निवास, भर उनका साय प्रात 
नगसर धमन निकलना, वेश्या नृत्य, नाटक, सनेमा, गन्दे चिज, 
गन्दा साहित्य, ओर अयवार्योकी कामोत्तेजक भौपधियोकी 
विलापन वाजी प्रति विविध द्य वुह्यचय कै वाधक है.। रस 
विषयक मा्खा भौ गडवड दी है--घरसते रुगाकर बाजार 
दृकानों तक चरपटे, मि्च॑मसालेदार, उत्तेजक पदार्थ भरे रदत 
ह । सात्विक भोजनोंका अमाव दे ! नरम नरम मिराश्योने 
ओर चरपटे पदानि हमारे देशवासियोकि पेटको विगाड़ 
कर खद्परोमौ यना दिया चा, काफी, कोको भङ्गः 
मदिरा, चद्‌ चर, अप्ीम, उमा, सोडा, लेमन, 
भादस्कौम मादि ' समी पदायै ब्रहमचर्वके शत्र है । आज 


द्द ८.८ [9 म 8 


छट जिल नगरम, रख, उपार गह, दावा सोडा ठेमन 
आदि पेय पदार्थो दुकाने सपरिक होती है, चद नगर 
उन्नत भौर सभ्य माना जाता र परन्तु यास्तव मे मलोग 
्रहच भौर सवासुष्यको जखनिवाटे स्मान द । त्रयम नतकी 
श्च्छा रखनेधार्टोको रेतै स्वानोसे कोसोदुर रहना चाये । 
गन्ध भी एमारे चतुर्दिष्‌ पेखा दता रै जो मं धोयै रक्षासे 
विचचित कस्ता रदया र 1 शव, पुलेक, शलावल, सेर, केये- 
डर, हैथर आयर, आदि पदाथ कामोचेजफः रै । इने अतिरिक्त 
यदे बडे शरो दूषित वायुयुकरू स्थान, गदर, मोरी, नाखि 
पापानि, पेशायघर गन्द मौर वद्रुदरार स्थान ब्रद्मचर्वैके घातका 
ह। फीनाष्क आदि रमिनाशक पदार्थो फो डाटकर उन्हे शुद्ध 
रुपा जाता है परन्तु देषा जावे तो फिनायल ही वैचारा खयम्‌ 
दर्गधयुच्त ₹ै--सकी यद्वु भी मस्तिप्कफो हानि पट्चाने 
यारी है। पक व्यक्ति जो जन्मरसे अद्भलकी खलो हवर्भे र्दा 
दो, उसे यदि फरकन्तेमे फरिममी फिनायर्से शुके हप पालने 
ठे जाकर शोकै लिये पिडा दिया जाधे तो वद्‌ पैचासा चकर 
पाकर गिर पडेगा यथवा वदास सधा वीप्रार हौकर 
निवखेगा | निपतेका खाल यह क्ति मारे शरीर्की सप्रस्त 
दनदरियोकि लिये माजक पेते कार्यं मिक रदे है जो वीयर 
अवलम्बनको धका पट््वा रदे ह । अत्त्व देसे स्थानोसे 
खीर कारयति दूर रने प्र दी चीर्यरक्षा हो सकती है शन्यया 
फषटलपध्य है । शसते दिये या तो प्राचीन प्रणाखीके आयुखार 
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गुद छुोमिं चास करना चाहिये या पसे छट प्राम रहना 
चर्ये जद उपर कदी हुई बाधा" आडी न भावे । बहयचर्य 
काट यदि घरमे अर्थात्‌ नगर भ्राम आदिमे न चिताया जावे 
तो दी उत्तमैः! पवोकि इसके पश्चात्‌ दूखस आध्र गृहस्थ 
ह, जिसका अथै ही घरमे रहना है 1 । 
इम देखते ह कि इमास मानव समाज रातद्विन सुष्वकी 
प्तोजमे भौर दु.से छु्कारा पनिके स्थि चिन्तित रहता 
ह किन्तु वह सव्या सुष्व अमीतक नहीं मिला ह| आज 
कर तो लोगो यच्छा घाना, अच्छा पीना, भच्छा पिनन। 
ओढना, ऊंचे ऊवे गगनयुस्बी मकानों रना; नल्दास 
पानी प्रात करना, वदन द्‌ गानेसे प्रकाश ओौर चायुका नन्द्‌ 
दला, घरे अन्दर दी पालना जाना, वर्हपर ही धोडासा 
खारुन चुपड कर सान करना, गदोपर पडे स्ना, मोटर 
सायकल, दुम, रेखप्रमृति यानो चैडरर पंक भाति धूप्रना 
शौर पेशो माराम निरन्तर लित रदना ह खुली परकाष 
मान खी ₹ै1 परन्तु वास्तवमे यदह सच्चा सुप नदी ह । वष्कि, 
मदान दुद षर्योकि उनके गष्ट या तो पिचके हषहै'या 
मेद्‌ चढ़ जनेखे अत्यन्त पपू दुष ह । शारीरके वस्म सवुखधाकर 
देखेगे तो या तो थतिशय दुख या मरकी की माति पेट छटा 
हुमा पार्वेषे ! उनके शायनागारमे यओपधिययोकी शीरिर्या र्ती 
ह मिटे गी । भोजने पश्चात्‌ किसी लवणकी या चर्णकी 
रेको लिये विना उनकौ जठराच्नि भोजन नद पचा सकती 1 
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सीते समय नीद्‌ आमेकी दवा लवि विना निद्रा नदीं भती 
षस सुल कँ या दुख? मेरे लयालसे तो समी सै दुल 
कगे । पयोकि जव शरीर ही खस्य नदीं ईह तो यष्ट साय सघ 
धूल दै। ओ शरीर रोगी चनकर अल्पग्यु वन जाता है उसके 
दिये तो मदात्मा तुखसीदाखजीने मच्छा उपदैश दिया ६-- 

सर्वं पत ठौ द्रव्य दै, उद्य अस्त लौः याज । 
जो व॒लली निज मर्ण है, तो सावे फैदि काज ॥ 
धक उदू कचिते भी फा है कि “एक तन्युखस्ती हजार 
नियामत ।" स्वां सुख पक माच खास्थ्य षी है। जिसका 
म्वासूथ्य खव है, वह सर्गे कस्षमस्त पेवर्यो को पाकस्भी 
` स्ुषपी न्दी माना जा सकता } प्मोकि शशरीरमाय'ललुधर्म- 
स्पाधनम्‌ ।" जो भाद्मी तन्दुयस्त ईै-जिसके शरीरम थल, 
५ पुख्पार्थ, उत्सा यौर चीर्य॒है, जिसे डाकूरं दकम, यद्येक 
द्वारपर नदी जानां प्रडता 2 बी सथा खुली ह| कन्ति ष्टा! 
गाज ब्रह्मचर्य॑के मदस्वको भूल जानेकफे कारण ६० प्रतिशत 
भारतवासी मपे खास्थ्यको भपने धी हाथों भूटसे वर्धाद्‌ छर 
चुके 1 जो खोग व्रतचारी श्देष्ट् यादै, उन्दीका घार्ध्य 
उतम रष्ट सकता है 1 प्रहमचयंदीन ध्यकिति कदापि सुलका 
> अप्रिकासै नदीं ह। 
जो दुल परिणाम चक सुष्रूप र! वष्ठी सथा सुख ह 
यदी खुलको घ्याण्या है} जी अलग यलग म्ुष्य अथवा 


स्याजने अपने सपने -चिये सुस-सम्पत्तिको कटरा किया हवे 
६ 
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क्षणिक सुख है-स्यायी नहीं होते । प्राणीमात्रके खुप दु मे 
मास भी खुषटु- है, देखा चिचार थर पेस्ी बुद्धिवाठा ' 
दी स्वा सुखी दहे, यद उदार बुद्धि प्रत्येक प्राणी नदीं रख 
सकता । पयोः शरीर गास्वक्षोका कना रै कि मचुष्यकी 
बुद्धि भौर विचार उसके शरीर्की स्वना अनुसार भौर 
शक्तिके अनुसार ही होति है। हमारे यहा इस शाखको 
खासुद्रिक विदयाशास्त्र कदा ह! शरीरकी स्वना परते टी 
खमभावच दिका पता लगाया जा खकता है । आप यदि चिरीप 
ध्यानसे लोर्गोकी आकृति देखकर प्रति जाननेका भाव मनम 
धारण करके कख समय तक अम्यास करेगे तो छख समयक 
चाद्‌ माप सुँ देखकर मनुष्यका खमाव चता सके । निदैय 
मनुप्य गौर खद्य मनुप्यकी सुखारति पक कदापि नीं 
सकती । चश्च ओर शान्त स्वमावके सुखोमिं भिन्नता दील 
पड़ती दै 1 मवै गौर विद्धानकी श्छ छिपी नदीं रदती ! खाराश ' 
यह किं सुल दैलकर ष्ठी वहत सौ मनकी वाति जानी जा 
सकती द 1 केवल अभ्यास यौर अनुभवकी आचण्यकता है । 
न वारतोको यदा छिखनेसे हमारा यह भत्व है वि शरीरकी 
स्वना स्वमावके अनुक दी दोती है । जतप्व दूखरसोके सुखे 
शुष ओर दु खमे दु ख माननेवाछे व्यक्ितिका सङ्टन चडा ही 
उच्चम पुरूपं मौर वोर्यवान होना चादिये ! तमो वह सश्च 
`का अतुभव कर सकता ह । यिना ब्रह्य मतुध्य 
पायो मौर चीर नदीं दो सकता । अतपव समस्त सुक ' 
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भोगनेको च्छा रखनेवाकते व्यद्ितिको ब्रह्मययं तपका अतुष्ठान 
करना परमावर्यक है । 

आज़करक विया्यासका दद्ध $तना बुरा ई कि उससे 
मनुष्य व्रह्मचारी कदापि नदी रह सकता, क्योकि शिक्षाग्रणाी 
ही फेसी है । जदि शिक्षक वेतन पाना ही अपना करतन्य समं- 
भते हो, व व्रह्मचारी विव्रारधिर्योका पटफर आना असम्भव 
है| सवके बडी वाततो यह दै कि स्कर ओर कारिं 
अयोग्य अध्यापर्कोकी भरमार है । उन्हे मानसिक, शारीरिक 
शौर रौतिक क्तान पिलक्कुरु दी महीं है। जैसा उन्दोनि अपने 
अध्यापकसें सीखा या पदा है, वैसा दी वे मी अपने तिष्यको 
सिखा देना मपना कर्च॑न्य समम्ते है । भला एेसै अध्यापकोंसे 
वैका क्या कल्याण हो सकता ह १ समधिका अध्यापक 
घने प्राय सदाचारी नदीं दोते। चा, तम्याङ्क, भद, जस्दा, 
गाजा, सिगरेट, वीडी धभैरह सेवन करते हँ । चरकीखा रहना 
उन्दे पसन्द दोता है । माँग पटोदार वार रखते है -&त् फखेटसे 
उनका शरीर मर्दैकता है । छिखते हुए ठेपनी ललित होती 
है, किः अपने उन पुत्र समान्‌ श्िष्योते कुकम्मंदवास मपनी काम 
यासना शान्त करते ६1 साय'कालको गरी कूचोमिं भूक 
लाते शौर वेश्या यद रात-दिनि अद्धा जमाये पटे रहते टै । 
दिये, पेसे पतित अध्यापकों द्रा रिक्षा पये हुए चिद्या 
ख्या घ्रदाचासी रह सक्ते £ १ यदौ कारण है क्ति स्क कालि- 
जपि विचय स्तमेधुनः शुदामैथुन, पर्मीममन आदि नी 
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कार्यम पते हुए देखे जाते है । वियार्थी सदा अपने गुरका 
अनुकरण करता दै-मान लीजिये कि शुदजी गांजा भोगा 
सेवं करते है तो उनका शिष्य धी अव नदीं तो भागै चलकर 
अवश्य रँजेडी अँगेडी वनेगा । रेस अध्यापक वग मारे 
दशको पिमे मिकानेवाके अत्यन्त पापी माने जाने चाये 1 
पाङकोको तथा समम्डदार वश्चोको रेखे गुख्जीके पास जाकर 
यैडना मौ नरी चाद्ये । पाड्शालाभकषि मास्टर सदाचारी, . 
पचित्रात्मा, मौर परोपकारी व्यक्ति ही होने चादियें । रेस 
अध्यापकं मी हई धिन्तु वे ध्तनी कम सस्यर्मि हे किं जिनका 
होनान छना पकसादी है। सैको मीडे जरकी नदियां 
समुद्रम गिस्ती है किन्तु उनके कारण समुद्र मीठा नदी माना 
जा सकता} भव देशको ब्र्मचरयैघातिनी शिक्षा खुधारकी 
आयश्यकता ई 1 
सभव है, दमारे देशका अध्यापक समाज मपर आल सौं 
ष्वढाघे, पिन्तु जो वात सत्य है उसे किसी कोपके भयसे द्ुपा 
लेनामीतोपापरहै। दमाय मतुभव है कि भाजकलरकी रिक्षा 
सौर शिक्षक व्रह्मचर्य॑के चिथि वाधक द] जय कमी हमने देल 
दे) चच स्कर कालिजोसे निकठे दए वियार्धियोको षी वीयै~ 
रोगर्मे प्स देप्वा ह । ययो चिकित्सकों स्मर डाकुरोकफि दाजिरी 
गजिस्टर मारे इस कथनको साक्षी दै र्दे] दमारे षन 
चिचयार्थो युषकोके पसे दाराः दी अधिका विद्चापनवाज 
^ भपना जेष गर्म फच्ते द । सयसे पथम स्कूल छोडनेके भाद्‌ 
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यदि को चिन्ता हमारे चिचार्थो भा््को ्ोती दहै ती वद 
घीयं सम्बन्धौ सेगसे छुटकारा पाको होती है|" वे इस 
चिन्तारम दते तष्टीन रते है, कि मखवारको पढने छायक 
यातं पिले न पटढकर वल बद्धक चूणे, नपु सकताकी भोपयि, 
खद दोप मिटानेकी द्वा, प्रमेह नाश्चक वरी भादिङ्के विज्ञापनों 
को मपे फाड फाड कर देतेगे भौर उन वडे ही ध्यानपू्वंक 
पगे ! उन विक्लपनोंकी कच्छेदार चरकीली भडकीली, हदय- 
राही भापासे दिर पिघल उठेगा मौर द्वा मगाकर उसे लुक 
छुपकर सेवन करेगे । सरा फर यद दोगा ति रोग भपनी 
जड शौर गहरी जमाता जवेगा । साराश यद कि हमारा घायु 
मडल भत्यन्त॒दुपित होपया है--ध्लमे युह्यचयं रखना 
पुखुपार्थी मदुरप्योका रौ काम है । दैलिये मजो वुसचाते 
चिवाथेफि चयि क्या उपदेश देते 2 -- 

चजेयेन्पघरु मास च गन्धं माल्य" रसान्‌ लिय । 

शुक्तानि यानि सर्वाणि प्राणिनि चैवदिस्तनम्‌ ॥१७॥ 

सभ्य'य मञ्जनं चाक्णोख्पानच्छनधारणम्‌ | 

कामं क्रोधच खोभेच नर्तन गीत ॒याद्नम्‌ ॥१७८॥ 

दय.तंच जनवाद्‌च परिवाद्‌ तथानृतम्‌ | 

स्मीणाच परक्षणा खप्ममुपधात परस्यच ॥१७६॥ 

* पक शयीत सर्चन्रन रेत स्यन्द्ये त्कचित्‌। , 
कामादि स्कन्दयेन्दैतो हिनस्ति वतमात्मन ॥१८०॥ 
८५ ८ ( अध्याय द्वितीय ) 
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अर्थात्‌-शदद्‌, मास, सुगन्ितद्रव्यः पुष्य हार, रख स्मी, 
सिरकी भांति वनी हुई॑वस्तु, हि सा, उवटन, अंजन, जूते, 
छन, काम, क्रोध, लोभ॒नाचना, जुभा, शूगडा, निन्दा, शूट 
स्व्र्योको दैषना शौर धालि गन करना वृद्यचारीको त्याग देना 
चाहिय ! सर्वच अकेटा सोचे, वीयःपात न करे, कामच्छा ` 
दारा चीं गिसनेवाला वृह्यचारी अपने तको नष्ट कर दैता 
है { दैपिये वृह्यचारीक्ते छिथ कसे कडे कदे नियमन वनाय 
गये ई । षा स्कल कारिजेम न नियमोका पाटन होता है ? 
वरदा तो नके विष्द्ध आचरण रोता है-वे मद्‌ नहीं यनाये 
जाति द वस्कि जनाने वनाये जाति है 1 हमारे प्राचीन वुहयचयं मे 
खुगधित दव्य, हार, रख, अजन, सूते, छत्री, उवटन आदि 
वज्जितं र तो आजकल ब्रह्मच न॒ समस्त वर्जित 
फार्योका पूर्णतया साघ्राञ्य है! जव हम माग पटीदार 
चालोभे “कामनिया माय” लगाये, रकेन पूलोकी माला 
डे, पमि खुरमा रुगये, पैरोमिं जूते टी नदीं वल्क सुर्यो 
पर खग बूट गडाये, पौष माघके महीनैननं मी सिरपर खाता 
सकाये पक चियार्थोको मद्र्तेमे पठने जाता देते र 
तय भासती षस गघोगति पर दुष रोता ह] द्र पाश्चात्य 
चेश भूपाने तो मारे देशवास्ियोकी मर्दीपर पाती कैरकरः 
जनाना चनः दिया ¶ ब्रह्मच्वको सोकर दैधने नजाकतमे भी 
प्च उश्दि प्राप्त क्षी है- दसी कारण छोरा अस्पायु हो यये} 
तात्प्यं यद्‌, कि जवतक प्राचीन श्रणाङीके अनुसार देशम 
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प्रचयं पूर्वक विद्याम्याखका न्म स्थापित नदी किया जावेगा 
तवतक देशम दोर्घायुपौ -गोयोको होना यस्तम्मव सादी है| 
पूव कालम वीर्य रक्ता करना ब्रह्मचारीका प्रथम कर्तव्य 
शिता था- खर साथ दी पियास्या्त भी चरता था । शुक्र 
नीति अध्याय में लिषा रै कि-- 
"विद्या व्रह्मचारी स्यात्‌ ।" 
विद्याधन संचया्थं ही व्रह्मचमं तपका अचुष्ठान करना 
चाहिये । धर्मशाल्ोके आक्ावुसार ६। १० वर्षमे उपनयन 
सस्वारफे वाद वाखकफो गुर श्म चिचाम्यास गौर भषरड 
व्रह्म पानके चयि मेज दिया जाता था--हमारे वाटक 
धम, सटाचार सौर नीतिके क्षाता गुरुक हाथमे दी सपे 
जति ये। कन्यार्योका भी कगभग इसी उघ्रसे वियाभ्यास 
आरम्भ हो जाता था | कन्या लिये भलग ओर लडकीकषि 
किये शकरूग, फी यस्तीसे दुर ुख्णरद होते ये- वरदा आजफटके 
स्करट काचि्जोकी मानि ऊंची ऊंची भद्धाछिकार्टं नदीं होती 
चीं, वल्क फकोरेो साधुलन्तोकी, अपि-युनियोकी पर्णं 
कूचियाँ द्योत धीं { हमारे मगाध नान भण्डार सास्ताचार्यं उन 
पत्तोकी -रोपडी्म अपना खादा स्यीधा पचिन्र जीवन व्यतीत 
करते ये, फिर मखा उनके टिप्य कंसे दोगि ? दखका अनुमान ` 
अव पाठक दी स्वय खगा । ये आध्रम वस्तीसे दूरीपर ते 
थे । अतपच चिचिध यलसाप॑, दद्दियोंक्षो उसेजित करनेवाले 
पदार्थं, विचार, वात, चिन्ताः व्ह फटक्ने नदीं पाती थीं । 


म म 
शख शिष्य दोनों सदैव पक दी आश्रमम निवास करते ये । दस 
च्वि पिष्यभौ गख जैसा दी सदाचारी, धर्मात्मा, नौति; 
ओर दीर्घायुपौ दो जाता था--उन्द अत्यन्त दी सात्विक भोज्ञन 
दिया जाता था ! दुर्व्य्न, दुराचार क्या रै--द्रन वातोको घे 
विलक्रुल न्दौ जानते ये) घौर क्या है-उसका रङ्ग षया 
दै-कैखा होता है इत्यादि वातोंको वे विलकुढ समष्छतेष्ीन 
धे! इस तरद्‌ वालकोको कमस कम २५ वर्षतक ब्रहमचयै चव 
पूर्वक विदाभ्यास कराया जाता था। शसक पूर्वं उन्दे गहरं 
प्रवेश निकी तो कया चटिक धर पर जाकर अपने मातापिता 
प्रभृति घरके कोगोंसे निलने तककी स्न मनादी होती थी1 
यरी षास्णथा कि उख समय भारनव्षमे वीर भयुरप्योकी 
कमी नरी थी | अस्पायुमे भरजाना एक नवीन बत थी | 
विचक्षे छेते पुत्रका मरना वडा द्यी बुसा माना जाता था। 
सो यषकी उप्र पायै विना ग्त्यु पनिवाछा पापौ माना जाता 
श्रा \ जिद एमारे स कथनपर विश्वासं लदही,ये समायण 
उठाकर दैषछे' कि शसमचन्द्रजीको भच्छा चुरा कहता ह्ुभा पक 
्रा्यण उनके पाल आया यौर घोटा किन्राम1 वू पापीरै 
यदी कारण द कि मैरे देति मेरा पुत्र मर गया दहै] यह परिखा 
षी मौका! शत्यादि 1 दन सव वातस स्पष्ट होता 
&, परिख मभ लोग दीर्घायु पाति .ये--सका फारण पक मात्र 
खपण्ड ब्रदचर्दका पूर्ण रीतिसे पाटना हौ धा | 

वाटविषा्को पक शरी प्रयाने दमारे देशं दिपालयसे । 


॥ ( 
कन्या कुमारी तक भौर प्रहापुत्रस सिग्धु नदौतक मानवजािे 
पना पूर्णं अधिकार जमा लिया है| व्रहमचर्यषछो जम यद 
चन्नकीटकफी तरद काम कर रहा र । असंख्य याखविधवां' 
दुसकी यदौरत देशम र्म माद्‌ षा रषी है 1 मारे कयो 
पाठक मौर नवयुवक सी बुरी भ्रथाके कारण अकाल मृत्यु 
पा यु है-मारत माता करोड़ों खाल कारके फराख गा 
शवसे जा रहै ह ! इतने पट भ्यो देशकी निद्रा नदीं श्युखी। शस 
धाल्यिवादने व्रह्मचर्यका नामोनिशान मिरा दिया । ब्रह्मचर्यं 
शारीरिक ओर मानसिक उन्नतिका प्रथम साधन है ओौर 
यालविवा ब्रहमचर्य॑का धातक है । षुभ ताचायं जहां ४० वर्धी 
उम विवाद करमेकी सकाद देते है, वदां चौदह पन्द्रह घषर 
छोर्टोको खडके क्डकी हीने लगते है । यष्ट दशके च्वि कसो 
नाशकारी वात है १ जदा सोद व्पकी उघ्रफै शसीरकी धातु- 
घृद्धि होती ६, वद चौदद वषे वचो खन्तान पैदा दोना 
स्वना नदीं तो सौर क्या टै आज्ञफल तो ४० धर्पकी 
अवष्वा्ने छोर्मोको चद्धावस्था धर द्वाती है भौर भ्राचीन 
फाठमे हमारे पूर्वज ४० वर्थतक व्हाचारी रष्टकर वादेन अपना 
विवाद करते थे ! वाग्भद्ने जखौसे जद्दौ विवादका समय 

श्योडश वर्पाया प्चचिशतिववै पुत्रां यतेत्‌ ।* 
२५ घर्यका पुर्प जीर सोर धर्पकी कन्याफो ठी सन्तान 
उत्पन्न फर्म योन्य ताया है! रेखे जदेखे जो सन्तान पदा 
होती है ष्टी फार्घाय पाती ह। वर्त॑मानं कालं रोम 





भ व | ॥ 


1 
॥ 


विवादे पचिच्रदेतुको था दिया । यदी कारण है कि एणा 
वदकै डके भाज पिता बनकर अपने दिरमे पे नदीं समति॥ 
भारतवर्ष किख अधोगतिको पहुच चुका दै, इसको वतकनिकौ 
को$ आवश्यकता नदीं रद गई है--विचारशीर पाठक स्थयम्‌ 
विचार छे' मौर अपनी आसे मी देखे" 1 यर्दा दम ए 
चित्र दते &। यह १४ वैको कन्याका चित्र, जो दो व्च 
प्रसव कर चुकी रै । दशके लिये ससे वकर दूलरा वंस 
समय ओर क्या होगा ? ददे स विपये ययु्वेद्‌ स्पष्ट कद 
रदा रै-- 
“उनपोडश वर्पायामप्राप्त पंचैविशतिम्‌ । 
यद्याधत्ते पुमान्‌ गभं करक्षिख सविनण्यति ॥ 
जातोधा न चिरं जौवेद्‌ जीवेद्धा दुर्यटेन्िय ( 
तस्मादत्यन्त वाकाया गर्माधान नकारयेत्‌ ॥” 
भर्थात्‌-सोकद धर्षसे कम उघ्रकी खडकी्नेँ २५ वर्षसे 
कम उरक खटकः यदि गर्भाधान करणा तो वह गर्म माताकी 
षुक्षमे दी नष्ट दो जायेगा] यदि उत्पन्न भी हुखा तो कदापि 
जीवित नहीं रद सकता श्रौर यदि दैव पासे जीवित भी रदा 
तो दुव्रखा पता वलदीन तथा अस्पायु होगा । प्सलिये १६ 
वर्धते कम उग्रकी स्त्रीं गमधान नद्य करनए चाहिये | श्यद्‌ 
फमसे कम समय, गर्माधानका यायुर्वेद्‌ चता रदा है, परन्तु 
दा शोक कि १५।१६ वपेको उघ्रवाङे पिताकी पद्यीको प्रात ते 
ह भौर माताकी त्यन्त पित्र जयादैदीको सद्‌ा करदेका 


1 


वण 


प्क १२।१२ वर्षी यालिकाके सिर आ पडता है । किय 
+ बेचारे घ्रदमचर्यकी पूछ कदा १ शोक है कि भयुप्य जातिकी 
मावस्थाका खसे अधिक अघम, अधिक निरञ्जन सौर 
गक नीच दूर्ञेका दुसरा द्ध्य ओर सायके सामने क्या हो 
ता १ छोर छोटे याटक यदसु धमे पाटन करे, छया यद 
ष्य जात्तिकी खधमावस्थाका चिह गहीह कया उर 
7 छोटी श्म यौवनावस्था प्रा जाती? क्या रेते 
उथ्रके छडके खडकी दीर्घायु घाखकं उत्पत्र कर खकते है १ 
1 प्रङतिने अपने नियमेर्मं ख परिवक्तंन फर दिया है ? कया 
न उत्पन्न के योग्य रज-वीयै दस कच्ची उष्म तय्यार होने 
{ गथा ¢ ध्रात"कारके सू्ंको मध्यान्दका धुर्यं कहना नितनौ _ 
तरता है! उतनी ही एक चदेक लिये यौवन प्रक्षे गया 
ना कना भी अत्यन्त अन्नानता ६ै। जिस श्रकार पुरुप 
तस्व घातु ४० बर्षेकी सवस्यामें पूषेता प्राप्त फर्लेती है, 
नी प्रतर स्तियेकि चयि मी मदरपिं मनु कहते है कि-- 
शत्रीणीयर्पाप्युदिकषेत्त क्घमायुंतुमती सती 1 
उध्वं तस्मात्तु कालाश्च विन्देत संद्रशपएतिन ॥* 
4) ८५ ६ श्ण ६५ 
न्यक ऋतुप्रतो नेते चाद सीन घँ तफ अपनेसे समधिक शण 
बारे पतिकी भरतीक्ठा करे सौर यदि योग्य पतिन प्रे तो 
समान शृणवाचेके साय षी विवाद कर ठे} पितामद्‌ मौप्यने 
भौ धर्मराज ॐ, ˆ ” उपदे दिया 1 


+ ^ 
म्प्रातप्चैव पिताचैव ज्येष्ठ भ्राता तथैवच । 
यरयश्च नरकं यांति दष्ट्वा कन्या रजलराम्‌ ॥" 
( काशीनाय } 
स प्रोकके अनुयायियोको मनका उक्त उपदैश जसा भाषे 
सोलकर पटना चाद्ये ! छिलनेका साराश यद, किं दमरि 
धर्माचार्योने जदा देखिये वद व्रहमचर्यके शर्णोको मुक्तकरटसे 
भाया है क्योकि समस्त सुलोका मुरु एक मान्न यद्‌ ब्रह्यचयं 
६ै। ब्रह्मचर्य ही उन्नति है ओौर उसकी अवदेखना दी अवनति 
हय यात हमारे देशवासियोको प्रतिक्षण ध्याने रखनी 
चाद्ये । 
श्रीयुत भावमिश्च अपने भाव प्रकारे चद्यचर्यक्यी व्याख्या 
धरं प्रकार करते है-- ~ | 
"भगुष्मन्तो मन्दजरा चपुर्वण्वखान्िता 1 
स्थिरापचित मासश्च भवन्ति स््रीपु संयता 1* 
अथीत्‌ -प्नयोकि विषयमे सयत रदना,--मनवो अंशम रलना 
दी व्रद्मचयं है ।” छख रोग ख दियमे शख उदासीनता 
दवति द कि व्रसचये विरोधी चायुमंडल बह्म यतका पूण 
हिना मस्य ६१ शका उत्तर यदी ह्‌ कि "जिस कमते 
= ५ छर मजुप्य जाति यदपायु हो गई है, उसी 
ह्वय पाख दास धूं फालदे अञुखार दीर्घायु पा 
सकती द 1" शनये मे हद निच्धयसे सजे टी अह्मचर्य 
पालन करनी प्रतिक फर छेनी चादिये । घाप यदि गृहस्थी 


पर्क द्धाय [1 
५०३? 
भप्रातायैव पिताचैव ज्येष्ठ भ्राता तग्ैयच । 
श्रयश्च नरकं याति द्ष्ट्वा कन्या रजघलाम्‌ ॥* 
( काशीनाथ ) 
दस शएखोकके अजुयापिरयोको मनुका उक्त उपदेश जरा महे 
पोखकर पटना चािये । लिलनेका सायश यद कि मारे 
ध्मचार्यो ने जां दैपिये वरहा व्रद्चर्यऊ गुरणोको मुक्तकरठसे 
गाया है क्योकि समस्त सुर्वोका मुल एक माच यद्‌ ब्रह्मचर्य 
£। त्रच दी उक्नति है मौर उसकौ अवदेखना हौ अवनति 
है-यह यात हमारे देशवाति्योंको प्रतिक्षण ध्यानम रखनी 
चाहिये । 
श्रीयुत मावमिध्र अपने भाय प्रकाशे ब्रहयचर्वफी व्याख्या 
स प्रकार करते र-- 
"मायुष्मन्तो मन्दूजस चपुरवण्वछान्विता | 
स्थिरापचित मासश्च भवन्ति स्त्रीपुं सयता |” 
भर्थत्‌-स्तरयोके विषयमे सयत रदना,--मनको अंकुश रखना 
ही ब्रह्मचर्यं है'।" छ रोग शस विषयमे इसल्यि + “^ 
दिति दकि ब्रह्मचर्यं चिरेधी चायुमडल्परे- 
-्ठोना भसखभव & १ इसका उत्तर यही ह ^~ ~ !* 


्रह्मचर्य भद्ध करती हुई यरपायु 
क्र्म श्रह्मचर्यं पाटन | ~ ५४ र 
सकती द)" दस्थि त 
पालन कनेक प्रतिक्षा 


व्राप्‌ 


॥ ३ 


शु दीचायु 
+. "फ 
ह तो कोई चिन्ता नदीं । अप यदस्य धर्मेका पाटन करते हषः 
भो ब्रहमच्यं तका मनुष्ठान कर सक्ते है! ब्रदयचय ही नीं 
वत्कि गृदस्थी दशाम टी राजा जनरकी भाति महान योगी भी 
वन सकते &--फेवल हृद बिश्वास, आत्म शासन; अम्य 
उत्साह, गौर भोम पुरपार्थको आवश्यकता है । गृदस्य किस 
प्रकर ब्रह्मचर्य चतका पालन कर सकता है १ इस विषयुको 
हम अपन अगे शयृहस्थाघ्रम" प्रकरणे समभ्धनेकी 'चेएा 
करेगे 1 } ^ 
यपर पाठककोको वीर्य रक्षा अर्यात्‌ ब्रह्मचर्य रखने लिपि 
युक्तयो जाननेकी आवश्यकता योधर होती चोगी, किन्तु हप 
उन्दँ यदा छिना विषय विरुद्ध खपम्द कर अन्यत्र,कदीं भागे 
चलकर टिगे । घी र्वा, संयम, देमन, श्न्दरिय निप्रह 
उ््वरेता दोना, यमोध वीयं यनाना, आदि शब्द सभी ब्रहमच्य॑फ 
सूचक दै । यथपि ब्रहमचयं मे समरत इन्द्योपर विजय पानिकी 
आवश्यकता है, तथापि सुल्यतया दिगेन्दिधकी घाखनाको ह 
दषन करना इख चतमें कक्तन्य होता है} कामकौ मनुष्यका 
शत्रु माना रै, अतपच त शचुसे युद्ध करने चयि न्यक्तिको 
कटिवद्ध दोकर खडे दो जाना चण्िये 1 जो मनुष्य , अपे बाम 
शुको मारपीट, घून सरायी, नालिश पररा द्वारा! वा 
करने सात दिन भिदे रदते है, उन्दें सथसे पदिठे अपने च र 
कामादि छ" शतर.मपर विजय पनिका श्रयद -कषता बाह |. 
षन शरीरस्थ मदा रिपुर्भोपर विज्ञय ^ " । 


वः दीवा 2 ७८ 
५४९" 
पकं दिन "अजात शाद्‌” वन जाता है ! परन्तु शगु .से सुकाविखा 
करये लये पुख्पा्भैकी पिरि याधन्यस्ता है जो दिना 
्रहमय्य फे भखम्भव है ! पारको ! आजकटक्तै परिस्थिति 
सौर दूषित वाप्ुमडलक्ते वेपकर साप भत धसष्ये ! रेस 
विकट समये धरेयं पूर्वक अपने मार्मपर चे जाना दी घीरता 
1 आपत भाततशक्ति दै, वीय दोनिके कारण वोर भी 
पुराथ मो है 1 वना होनेपर भी माप सपनेको हीन, दीन) 
कयो समन्ते हो १ मनुष्य यटि अपनी ग्राक्तिपर भसेखा रखकर 
पूण निश्चय करेगा तो चद दख परिस्थिलिको यद्र देषा, यह्‌ 
बरिखङकख निश्चय ६} खटिये भाप माज ही, दसौ समय, रेस 
निश्चय कील्िये ओर उख परमरात्माको अपना न्यायाधीश 
मानकर यह कर नामा ए०त पफ करज पर लिखकर 
पेषी जगद खगा दीजिये जद आपकी उसपर सतिन दि 
पडती रहे । 
न्दे सवेन्यापक सर्यान्त्यामिन.; परमातेव! , 

ध्यान स्पकर माज्ञ म यद प्रतिक क्स्ताह् किच्च. ^~ 
भपने ब्रह्मच घातक कार्योको , , ध 

तपफा साचस्ण क्सया! ^ 9 त 

खनि र स्मै म अयनी प्रतिना 
खपने भिर्नोको चदह्यचये पारनं 
दषा तथा अपना दूषि .. 
भाव दका कर सुधाेष्ठः प्रयतं कर. 


१ 


८ र 
"दृ 


भगवन्‌} सैं यद अच्छी प्रकार जानता ह कि मेरे दरद 
निश्चयसे भौर पूर्णं पुखपार्थसे ही मैं दस मतको पूर्ण करके 
दर्घायु हो सकूगा। वर्मोकि यप जैसे सर्व ्रक्तिमान 
सदायकके होते इष सुभे शस विषये धसफल् दोनैफो जया 
भी सन्देह नदीं ट । ॐ ।” 


दस्तीक्षर-- 
तिथि- 
स्थान-- 


प्क वात यदौ भौर जान छेन योग्य ह कि एकः वारे वीर्य 
.पातसे मचुप्यकी साधारणत ९० द्विनकी भायु घर जातौ है। 
यदि प्क मास वीरयपात किया तो १० महीने गौर एक वधै किया 
तो १० यपे भायु क्षीण हो जागरेगी } यद छयातार वीर्यपात्तफा 
हिसाब न्वं ह- गावा यी्ैपात तो पक सारम मदुष्यकी 
१० ध्वे या चक्ति ५० यपं आयुको यरथाद्‌ कर सकता | 
अव भाप चाहं जितनी उघ्र घटरये वदार्ये यह्‌ आप दीक हायफी 
यात है} अरगायष्यर्मे अर्थात्‌ घचपन्मे फषस्कारों अथवा 
बुरी सगतिके कारण जो कुछ भी दोपष्टो गया दो , उसे क्षाना- 
चष्यानें सुध्ासैरा प्रयत्न जयग्य करना चादि । यदि उचित 
सीतिखे सुधार दिया गया तो चचपनये हुप सस्त दौोधोफा 
परिमान्जंन दो सकता है ! यदि बचपन कुक भी तेष न हुमा 
तो सो प्रससे यदरकर आनन्दो चात लोर क्या दो सकती है १ 
सद सय शशको रे ्नप्योष्सयो पटे चसो शार 


ध, दवाय. 4 


नष ट ०ॐ 
& जो वीवे-नाशक्े मयड्ुर परिणार्मोको समभ्ाकर रोगंमिं व्रह्म 
चर्य की धुन सवार कर दै । माता परिता ओौर गुस्नरनोका यद 
प्रथम कत्तव्य है । साधु सन्त, महन्त छोगोको अव पेशो आराम 
त्पागकर्‌ दशको रक्षके छिये कार्यते फूद पडना चाहिये } 
करयोकि हमारे देशवासिर्योकी अन्पायु ह्यो गई रै, उने दीर्घायु 
प्रात करमेक्रे लिये कर्मवीरोकी दशको जसूप्त ₹! चीर्यरक्ता, 
्रह्मचयं, शृ्िय निघ्रदका महस दशके व्य वच्चेको समभ्ाये 
यिना च्रह्चयकै पिके सी खित्तिपर पटु चना असम्मव है । 


श्लथ आभो, हम सव पकः दोकरः व्रह्यारी घनं मौर दूसरोको 
यना । 





तण 


< "गृहस्थाश्रम 
व 


दिपक याद दुक्लस नम्बर गृहस्थका दै । 
"७ गृहस्य शमद्‌ टी इख घातको सूचित करता टै कि 
घसं रहना दी दस याध्रमका सुख्योदेश है"--क्योफि अगे 
~ धाणप्रस्थाश्रम है 1 ब्रह्मचयभ्रमरमे नगरसे तथा घरोसे दूर 
श्दना पडता ६, मब व्रह्मचर्य॑क्ती समापिपर ब्रह्मचारी नगरमे 
सकर भृ्वास करता है भीर पिवृञऋणसे उचऋण निकै लिये 
" समान शुणवारी ब्रह्मचारिणी कन्यके साथ अपना विचा 
संस्कार फरता है । मलुजी कते ६-- 
शशरजनार्थस्िय सृ संतानार्थच मानवा 1 
दरमाटखाधारणोधम श्चुतौपट्न्या सदोदित ॥" 
अ० ७ श्रखो० 9६ 
श्ये धारणायै स्जिया ओर गर्माधानफे चये पुय उत्पर्त्‌ 
हप ई ।" यद शलोक स्प कता द, किं केवल उन्म सतन 
चेदा करके लिय ही ली पुर्षोको सृष्टि दुई है-मृदस्याधम 
बिपय सुकते स्थि नदीं ६ । उत्तमं सतान विना ्रह्मचयः 
पाठनके कदापि नदीं दो सकती, शसीयियि स्तिकार करे है. 
"सविप्टुत ब्रह्मचर्यो गृदस्थाघ्रममाचसेत्‌ } , 


यथात गपण्ड प्दद्रचने चम्‌ थ न) 


र द्यु > ८८ 
शादोकती चिन्ता छोट दे" गौर यष काम उर््दीके सिपुर करदे 
ते साय भ्रणडा ही तय ए जवे ! जय उनकी उप्र अविगी-- 
धे गृद्या्रमक्रे योग्य दभि, उनसे वों रजको पूणता दोग 
खयम्‌ मपे किये पुसः खोको मौर सो पुरयको विवाहे हिवि 
चुन छेमी। जसा कि पदिले दता धा! प्स तरद यद साप 
भगा हरी निपट जापेगा } 

ये मातापिता जो भपनी सन्ताने विवाद संह्कारकी 
चिन्तामे ष्वा परते पै, मेरे विवारसे भस्षानी है । ह पूणं वय 
प्रात ्नेषर यदि कः वारे रहे तो चिन्ता करना आवक्यक रै} 
माना वरिताफो फो{ धिकार नदीं है कि चद्‌ वपने पुत्रपुतनियग 
चयि जोडा तखाश करे । भरे टिप एकः वस्तुको खरा अवी 
दी दूने जावे, यद फौसी भसद्त वात दै १ यद एकः उदाहरण 
है कि सुसि्रनाथ, तजेन्दकृमारपत पवः शसि हृदयी मित्र दै। 
सुरे्रको प्यः चस्तुफी शाचप्यफता दुई तो अजेन उसे वाजास 
जाङूर गच्छते मच्छी काया । उधर सुद्र भी उक्ती 
याजार्े ठे जप्या । जय दोनोकी चर्तु मिला गई ; `; 
फी उत्तम ठदसे किन्तु दूसरे रदौ , ` 
गुरेनटफो वह ण्च्छीमी = + गी 
णनी छाई हुई चस्त॒ स ` 
षये भौ कायु है--साता 
पिन्तु वद स्ययम्‌ ददी द्द 
भटी ष्टो खकती { यद्‌ पकः 


८ 


भपनी वस्तुको मैं घुदं दू“ भौर प्रात करु श्ससे घदकर 
गैर आनन्द्की वात क्या होगी १ अतपवं माता पिताको 
श्ये क्रि चिना अपनी सन्तानकी पूण सम्मतिके उनका 
परवाह संस्कार भूक कर भी न कर । आजकखकै मा याप 
दी ठंडकीफे योग्य चरकी तरश करने जाते है, वदां घरके 
शदमी कतम ई ? उसके यदा ढोर कितने है जेवर कितना 
‡ १ मकान जायदाद्‌ कितनी है? वरतन भंडि कितनेदै१ 
मया वैसा कितना है १ व्यादि ऊपसो वार्तोसौ बडी ध्यानसे 
जच पड़ताल केके वाद्‌ लडफे पर इटि उठते है । यदि 
ऊपर छिषी वातं मन्शाके भरुभाकिक हई तो पिर ठ्डका छोटा 
है, कमजोर है सू है, भङ्दीन है, येगी है, शत्यादि किसीभी 
यातका विचार न करै सगाई मह्धनी फर दी जाती है- मानों 
॥ पनी लडक्भीष्ा विवाद धस्के भचुष्यो, दोसे, जेवररो, वरतो 
भोर स्पयोकी थैखियो क साथ करस्ते हो ॥ धिङार दै रेसे वर- 
शोधनपर ! छानत है रेसे नीच पितापर ! विवाद असे पचित 
स्कार फी दुर्दशा क्या हुई देश चर्गद्‌ धो गया! सुत रेभ्व्य 
परूचकर गया मौर हम छोमोका अव्यायु दो गया ॥! 

मदपिं मदु फदते ह कि-- 

* अनिन्दित खीविवार्दैरनिघा भवतिध्रजा ! 
निन्दितीरनंन्दिता नृणा तस्मराननिद्यान्विवजयेत्‌ 1 

` म०३ श्लोक ४२ ॥ 


५ ३९४१ क, ५ 


शादौकी चिन्ता छोड दै" ओर यद कामं उन्दीके सिपुै कर वै" 
के साय भ््णडा दी तय ष्ठो जावे! जव उन्ती उप्र आवेगी- 
वे गृदषयश्रमकते योग्य होगे, उनमें वोयं रजकौ पूणैता दोग, घब 
सख्यम्‌ थपने लिये पुव स्गीको भौर खी पुखपको विवादे लिये 
चुन खेगी । जसा कि पिके ोता था । धस तरद यद सारा 
गडा दी निपट जावेगा । 
चे मातापिता जे भपनी सन्ताने विवाद खेस्कारकी 
चिन्ता खला करते है, मेरे विचास्ते अज्ञानी है । ह पूर्णं वय 
प्रात होनेपर यदि क्घारे रटे तो विन्ता करना आवश्यक रै। 
माना परिताको कोई अधिकार चीं है कि घ पने पुतरपुज्ियोकषि 
लिये जोडा नराश करे । मेरे छि एक वस्तुको दूसरा दमी 
दी दृढने जावे, यद कौली सङ्घ वात है १ यहा प्क उदाहरण 
ह कि सरेन्धनाय, त्रजेन्दरकुमास्का प्क भमित हदयी मिज है। 
सुरेद्रंको पक चस्तुको आवपयकता इई तो ब्रजेन्द्र उसे वाजां 
जाकर अच्छीसे अच्छी खाया] उधर सुखद भी उसी वस्तुको 
चाजारसै छे साया । जच टोरनोक्ती वस्तु मिराई गई तो चलेन 
की उत्तम उदरी किन्तु दूसरे दाथक्ती स्रीदी दई होनेपे कारण 
सुशनद्रको चद सच्छी भी उतनी प्रिय नरह खगी जितनी कि उसे 
सपनी खाई हुई वस्तु खन्तोपप्रद्‌ हुई । यदी चात विवाकै 
छि मी खग. है-पातापिता केसी टी भच्छी जोडी मिद 
किन्तु वद स्वयम्‌ दु दुई एक बुरी जोडीसे कदापि यच्छी 
नही हो सकती ¡ यद पकः सानी हर, तथा' स्वाभाचिन्त बात - 


[व 1 ~ > 


क ट लय 
9.0 1 (2 स ४ ५। 
। भपनी वस्तुको मैं णुद दू" मौर प्रात कर ससे वटृकर 
सौर भनन्द्क्धी चात क्या होगी १ सतप्व मावा पिताको 
चाहिये कि धिना अपनी सन्तानकी पूर्णं सम्मतिके उनका 
विषाह सस्कार भूल कर भरी न करे | आजकलके मा बाप 
जह लडकी योग्य चरकी तलाश करने जाते रहै, चह घर 
आदमी कितने ई १ उसके यर्दा ढोर किते है ?--जेधर कितना 
“ है मकान जायदाद्‌ कितनी है? वरतन भि कितनेष्? 
सपया पैला कितनेए ई ? इत्यादि उपय वातकी वही ध्यानसे 
जच पडता करनेकै वाद्‌ कडके पर दि डालते है । यदि 
ऊपर लिपी वतिं मन्धाके शुजारिक हुई तो फिर डका छोटा 
दै, कमजोर है, मुख है, अङ्गदीन है, योगी दै, इत्यादि किसी भी 
यातका विचार न करके सगाई मङ्नी कर दी जाती है-मानों 
अपनी लडकीका चिचाद घरके मचुरप्यो, ढो, जेवरो, धस्तनों 
सौर स्परयोकी वैलियोकि खथ करने दों ॥ विकार है रेसे वर- 
शोधनपर { छानत र रेते नौच पितापरः 1 विवाद ससे पवित 
सस्कार फी दुर्दशा क्या हुई देश वर्वाद्‌ हो गया ! स्दुल पेश्व्ं 
पूरवकर गय। मौर हम खोगोका सल्पायु दो गया 11 
महदपि मलु कदते ह कि- 
" अनिन्दित खीविवारैरनिधा भवतिप्रज । 
निन्वितैनिंन्दिता नृणा तस्मान्नियान्विवर्जयेत्‌ ॥* 
०३ शलोक ४२ 
५ “उलम धिवादके उततम सन्तान पैदा दोती ह मौर मधम 


दोवाय॒ 8 ८८ 
"र 
शादौकी चिन्ता छोड दे" भौर य काम उन्दीके सिपुर करदे" 
ते सास णडा दी तय हो जावे । जव उन्ही उघ्न अवेगी-- 
वे शरदस्याश्रमक्षे योम्य होगे, उनमे बयं रजकी पृणता होगी, घ्व 
खयम्‌ पते लिये पुखर खीको मौर खी पुखुपको विवादे लियि 
चुन ठेगी 1 जसा कि पिके धोता थ । श्ल तरद यद खारा 
श्गडा ठी निपट जावेगा । 
'' चै भातापिता जे अपनी सन्तानफै विवादे संस्कारफी 
चिन्ता खण करते ६, मेरे विचास्ते अक्नानी है। हौ पण वय 
' प्राप्त होतिपर यदि क्क वारे रदे तो चिन्ता करना आवश्यक है| 
माना पिताक कोई भधिकार नदीं है कि चह शपने पुत्नपुनियो 
चये जोडा ताश करे । मेरे लिप एकः वस्तुको दूलरा आदमी 
दी दूढने जावे, यट कौसी जसद्गत वात ह £ यदा एक उदुादरण 
र कि सुरेनद्रनाथः, चजेन्दक्ुमारका एक अभिन्न द्यी मिज है| 
~ ५ ` पक चस्तुकी आवश्यकता हई तो चजेन्द्र उसे वाजां 
सच्छीसे जच्छी राया । उश्वर छुद्र भी उसी वस्तुको 
.स के भाया, जव दोर्नोकी वस्तु परिखा गद तो जेनर 
उत्तम उरी किन्तु दूसरे दाथधक्ती घरीदी दुई होनेफे फारण 
^ वद घच्छी मी उतनी प्रिय नी खयी जितनी कि उसे 
^ ला हृ ` वस्तु सन्तोषप्रद हुई 1 यदी वात विवाहे 
* री काम्‌ दै-मातापिता पेखी हौ अच्छी जोदी मिखदै' 
पिन्तु ^ द्वरे पक घुरी जोरीसे कदापि अच्छी 
सही ~ मानी हूर, तथा स्वामायिकः पषात 


[-.. वषा ॐ 
है। सपनी वस्तुको प सुद दूद्ू" सोर प्रात क इससे वदकर 
सौर आनन्दकी वात क्या ्ोगी १ अतपव माता रिताफो 
चाये कि पिना अपनी सन्तानकी पूर्णं सम्मतिफे उनका 
विषाद सस्यार भूल फर भी न करे" 1 आजकर्के मा याप 
जां लडकीके योग्य चरकी तठाश करे जते है, वदा घरक 
आदमी कितने है ! उसके यर्दा ढोर किनने ह -सेषर किवनां 
\ है १ मकान जायदाद्‌ कितनी ह १ यरतन भादि कितने ई १ 
खपया वैसा कितना है १ इत्यादि ऊपरी घारतोी वी ध्यानसे 
जाव पडताल करमेके याद्‌ जडके पर द्रि डारते ६ । यदि 
ऊपर लिली याते मन्शाके मुभाफिक दुई" तो किर लटका छोरां 
दै, कमजोर है, मूसे है, द्गदीन ६, रोगौ दै, शत्यादि किसी भी 
५ वातका विचार न फरफे सगाई मद्गनी फर दी जाती ह भानं 
पनी ल्डकीफा विवाद वरते मञुप्यो, दोसे, जेवयो, धरन 
यौर स्परयोकी धैयि साथ फरतेर्दो।] धिमार्‌ है रेस चर 
धनप्र} कानत है येते नीच पितापर ! विवाद चस पविन 
संस्कार षी दुदेशा क्या हुई देश चरवाद्‌ हौ गया । खुष्र रेभ्य 
फचकर गया मौर दम सोर्गोका त्पायु हो गय! ॥ 
= महदपि मनु कहते है कि-- 
अनिन्दिते खीचिवादैरनिया भवतिग्रना । 
निनिन्दि नृण तस्मराचियान्वियर्ेत्‌ * 


अण ४ 
प्च्द ~ न, द द शोक ४२ 
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चित दो चु है र्ती दशामे दोर्घायु पानेके लिये एक शृदणीका 
य्या क्त्य ह षस चातका यहा विचार करना परम आवश्यक 
ह1 षिदुर नीतिमे कदा है-- 
“तिचिधं नरकस्येदे दार नारनमात्मन. } 
काम फ्रोधल्तथा छोमस्तस्मादेतत्‌ श्रय त्यजेत्‌ ।" 
( महाभारत उ० ३२९ 9०} 
न्कोम, प्रोध, मीर रोम ये तीनों नरके द्वार है } नसे 
हमारा नाश होता है अतयव ददं त्यागना चाहिये ।" काम- 
यासनाको य्ह नरक चताया है 1 यद चात विरुङ्र सत्य है । 
यह हमारे पारकि मनम यह प्रश्न होगा कि श्यदि काम 
वासना नरक ही है तो शरदष्यौ मो नरका दवार समभ्डनी चा!हये। 
दसका उततर यद है कि जिसे दमरोग शृदष्य माने वैरे ई, यद 
वास्तवे गद्य नीं ६--वह तो व्यभिचार है जो हम छोरगोको 
अव्पायु बनाकर मौतकै मुपे पीचकर ठे जा खदाहै। यद 
काम्चासना रेली चस्तु है चि जितना इल ओर वदा जावे 
उतनी हौ उत्तरोत्तर खासा बढती जाती है । अतिन प्राणिका 
नाश्व भी उसी रख विया है जो काम वासनाके रूपमे उन्दं 
सदा जपने वशीभूत रपती है 1 मर्दपिं मनु कदते ट-- 
न जातु काम कामानाघुपमोगेन शाम्यति । 
हविषा छ्णवर्मेव भूय वासि चर्धते ॥ 


अर २ग्छ्रो० शे 
, “विपथ भोगसे विपयक्यी यसे टौ श्रान्ति कदापि नदीं 
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मचुष्यका करसैव्य है--यद्ट ्रृतिकी भी आज्ञा दे, इसलिये 
अविवाहित पुरुप आधा है--अपद्र है । घरमे रहना दी गद्य 
धमै नदीं ह बल्कि भार्यासदित २५ चर्पतक डल पूर्वक रहना 
ही गरृदष्य धरम है! तात्पयै यद है किं विवाद सस्कार बहुत ही 
सीच विचास्कर करना चाहिये । अपने खार्थके ल्यि ख्डके 
चड्किर्यो फे जीवनको न्ट नीं करना चादिये । विवाह करनैके 
पिरे यद जान लेना चाहिये कि, कु, विदा, घय, शीर, धन, 
रूप, मौर वेश कैसा ह । शुकनीतिमे सी यदी कडा है ' 
“आदौ श्रु परीक्षेत ततोविया ततो चय । 
शीट धन ततोरूप देश पश्चाद्धिवाष्येव्‌ ॥" 
महपिं मनु कते ई कि-- ४ 
“उन्यंगागी सौम्यनान्नीं हसवारण गामिनीम्‌। 
तनु खोम केशद्श्यना खढ यी सुदढदेत्‌ खियम्‌ ॥” 
उ० ३ श्छो० १० 
जो भदचुदीन न दो, जिसका खुन्दर सीधा नाम हो, दंस जर 
दाथीके समान चार ष्ठो आौर जिसके तेम, केश, गीर दाठ 
छोरे दो देखी कोमर अदडवाखी कन्याके साथ विचा करना 
चाहिये । खी प्रकार मजुजी शस विपये वहुतसे उपदेश देते 
ह जिन्द देखना हो ये मयुरूखति मध्याय तीसरे देख सक्ते 
है! मलो्योको चादिये कि हम पने शादल्रकार्येकी आक्ता- 
चुखार अपने आश्रमे खधार करे 1 
सव आप याज कलक घरतमान विवादकी द्शासे मी परि 





दीघां 
चित दो चुके रै, रेखी दशाम दोर्धायु पातके लिये एक रदीना 
क्या कत्तन्य है स चातका यहाँ विचार करना परम यवश्यक 
ह । विदुर नीतितें कदा है- 
भ िचिधं नरकस्यैद्‌ द्वारं नाशनमात्मन, । 
काम क्रोधस्तथा लोभत्तस्मादेतद्‌ श्रय त्यजेत्‌ ।* 
( महाभारत उ० ३२. 6०) 
नका, कध, भौर रोम ये तीनों नरके वार दै । इनसे 
हमारा नाश होता रै अतण दन्द त्यागना चादिवे ।” काम- 
चासनाको यद नरक बताया ह । यद वात विटङ्क सत्य द । 
यर्दा हमारे पाडकोकि मनमे यह प्रद दोगा कि श्यदि कामं 
धालना नरक टी है तो ग्रदष्यो सो नरकका द्वार समभ्धनी चाप्टयै। 
इखका उततर यह है कि जिसे दमलोग गद्य माने पैट ₹, वद 
घास्तवमें गद्य नदीं ह-- वदं तो न्यभिचार रै, जो दम छोरगोको 
सपाय वनाकर मौतफे सुपे पीचकर ॐ जा रदा ६। यद 
कामवाखना रेसी वस्तु है किं जितना दस भर यटा जाये 
उतनी टी उत्तरोत्तर छाटखा बढती जाती है 1 प्ररुतिने प्राणिक्ा 
नाश भी उसी रख दिया जो काम वासनाके सपमे उ 
सवा सपने वशीभूत रवती है । मदपिं मयु कदते है-- 
न जातु काम कामानासुपमोगेन शाम्यति । 
दधिपा ङण्णवर्मेव भूय एवाभि वर्धते ॥ 
> २न्छो° ६8 
“पिपय भोगस्ते विपयकी वैसे टी शन्ति कदापि 
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हो सकती ससे कि अमे धृतं ॐख्नेसे अचि नदीं बुक 
सकती !* अर्थात्‌ विपयको कदषपि नदीं यदृते देना चाये । 
आजकलका गृदव्याश्रम तो गृह्याश्रमर कान ग्य ही नहीं 
ह- सको यदि श्व्यमिचाराश्रम" या अधमाधम कदे तो 
अत्युक्ति न होगी । विवाह संरुकारे वाद्‌ सरीपुरुष मेथुनमें 
सलद्न होते है- यदि छ समण्दार या नासखमभ्ह युवक शसते 
वचना भी चते रै तो उनके निठंजञ मातापिता या घरके अन्य 
खोग उन्हे जवरदस्तो सिसी एक निर्जन कमरे चन्द कर देते 
ए किये क्या सीका नाम. गृद्याधमर है १ जो कायं पति- 
पली की द्रच्छासे धरसननता पूर्वक होना चादिये, उल कार्यको 
आज दमार इस अधम सम्राजे जवरदस्ती कराया जाता है ] 
फमो कभौ हमारे अज्ञानी पतिपती चीर्वकी समूल्यताको न 
जानकर सरे खयं करनेमे इतने भिंड जाते है कि नित्य एकपार 
मैशन कि बिना उन्दं चैन नही पड़ती 1 हन्दिय विषय जितना 
चदढाया जाचे उतना ही चद बटृत्ता जाता है--यद एक श्र्तिका 
नियम दै! फर यद ता है कि पले वीर्यं ल्यं होता दैः 
जन वद नदीं सता तो अपस चौर्यं जाने छगता है भौर जव 
उपयमद्नीस घिर खर्ज हो जाता है तव उस जगद ष्वुन जाने 
खणता है गौर दुम्प्तिको वदी खानन्द्‌ (1 ) आता दै जो वीयं 
सावत आता धा । यद दशा घर घर देपी जाती टै] चिवाद 
जसे पवित्र अीर उत्तर दापित्वपूण सस्कारी रेसी अधोगति 
देष्नकर जितना डस छोता रै, च छिलकरं प्रदसित नदीं किया 
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जा सकता । कुठ छोग इससे भी वदृ ह है--पक रातमें 
दो तोन चार मैथुन करना उनका नित्य कप दै-ये कग सत्यन्त 
नीच शौर पतित हैन लोगोने दयाया घ्राखामेर अपता 
चीर्थपात फरना ही अपने जीचनका उरश मान सला है| भ्वानय 
समाजमें देसे लोग धिक्ारते तथा शुदं दिलनि योग्य दै। 
ख्य जातिकै साथ प्रन अधम्‌ पुखपोका अन्याय है 1 खी जातिको 
हन सोगोनि पेशो आरामकी मशीन सी समभ्टरपा है) चेसे 
रोगोकी आयु विचादफैे पश्चात्‌ ७1५ साटसे अव्रिक नां 
दोती । शीघ्र दही प्तय तथा अन्य दूखरे राज सेगो़ शिकार 
यनकर दस ठीकसे सपना सुह काला करते ह [ , नाः 
शर दम यद यदह विचास्ना है वि “विवाद सरकारी 
पश्चात्‌ मैथुन कितने कितने दिनके अन्तस्से करना चाये 
दस विपये मारे मदपियोकषी आनना है कि-- 
"ऋतौ भाय सुपेयात्‌ 
मनुष्यको ऋतुगामी होना चादिये। जवर खी रजा एे- 
जीर स्वान करे शुद्ध दो तमी उसे गर्याधानके योग्य सन्धया 
नादय । कई जघन्य मह्ुप्य तने नीच दति है कि ऋतुमती 
खी से मौ सभोग करनेन नहीं चूकते। येते मघुप्य अत्याय 
दथा सेगमे पडे हप सड सकर प्रण स्यम्मते द । ऋतुपतीसे 
सम्भोग आयुनाशक है । अतएव रजदर्भनसे तीन दिनतक उसे 
स्पर्शेमाय नदीं करना चादियै । › यद एक साधारण नियम ह 
कि स्त चौय दवन श दो जानौ ६ पस्तु कमी कभी देल्य ` 


गया दै किससे कम या अधिक दिनि भी लग जातेदै। 
साराश यद चि -ऋदुलावके दिनोमे खी प्रसङ्ग धित है । जव 
वद शुद्ध दो तभी उसके साथ समागम होना व्वादिये । समागम 
भी रजोदर्फनसे सोरद दिन तक दी दोना चाये क्योकि न 
दिनो पुष्प, अर्थात्‌ गर्मष्यानका सुख खुला रता है ब्म 
घन्द्‌ ्ो जाता है! सुल बन्द्‌ ्ोने ङे पश्चात्‌ घीयंपात करनेसे 
सिवाय दानिके फ भी काम नदी मूर्खता दहै-नीचता ६ । 
भुजी कते है-- 
नतु" साभाचिक स्त्रीणा, रात्रय पोडदश स्पृताः“ 
केवर सोखद रात्रिया दी ऋलुकाक माना गया ह | उनमेसे 
'तासामादयाश्चतलस्तु निन्दितेकादशीचया । 
त्रयोद्शीच दोषास्तु प्रशस्ता दश रात्रय ।” 
युगपाु पुजा जायन्ते स्त्रियोऽ्युगमासु स्त्रिषु ॥ 
आदिका चार भर ग्यारहवी तथा तैरद्ी, रात्रिया निन्दित 
है, तेष १० अच्छी दै} युग्म भर्थात्‌ छठी आठवी, दसवीं 
चारहवीं चोददवीं भौर सोरदवीं साचि सुम करणस पुव 
तथा पची,ऽ्चीष्वी मौर १५ रावि सद्म करनेसे 
फन्याष्टँ उत्थन्न दोतती ह 1 दन रात्रयो भतिस्कि पर्व दविनकी 
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सत्रिया वी वज््जित रै | किन्तु प्राय देषा जावा है कि हमारे ,. 


भास्तीय बन्धु पव दिर्नोकयो पवित्र दिन या खुशीका द्वि, “ 


स्तप्ष्डकर स्त्री सद्म कस्ते र्‌! यद कसो 
भयः देते गर्म उत्पत बालत दीर्घायु षा सकते 
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पूर्णिमा मौर म्रदण शआादिक्ि दिनोंको वचानैका ध्यान भच्छो 
कार रखना चादिये | नियम पूर्वक चखनैवाला गृदस्थ भी 
ब्रह्मचारी दता है! 

“निन्ास्वष्टासु चान्या स्तरिय रात्रिषु वर्जयन्‌ । 
प्रह्मचर्येव भवति यप्रतव्राश्चमे पसन्‌ ॥* 
गु०्मण्३े श्छ ९५० 
जो मनुष्य निन्दित छ मौर अन्य आठ राच्रियोमें स्त्री 
खलर्मको स्यागता है, वद ब्रह्मचारी षी दोता है। गृरदस्थभी 
यदि चादि तो ध्रदाचारी दो सकता है । यदह चव शस श्लोकस 
स्पष्ट दो रदा रै। 
व्रह्मचारिणो कन्याका पाणिग्रहण सस्कार यदि प्रद्यचारी 
ही के खाथ किया जये भौर वेत्रच्वुगामीदीष्ठोवे तो ण्कष्ी 
वारे सद्धुमसे उनके सन्तान हो जायेगी | यदि पक चासं 
गभ नहीं सदा तो > । ४ वारमे अवश्य दी गर्याधान दौ जायगा] 

ऋतुस्नाता मायके सद्धम करनेके पश्वात्‌. उसी मास्म २१७ 

वार स्त्रीं समागमं नहीं करना चा्ठिये । दूसरे समय रज 
श्पला होन तक प्रतीक्षा कीन्यि। यदि वद रजस्वरटा ग ष्टो 
तौ खमरभ् कीजिये कि गभे रद गया, शौर रजरूवखा हो जाये 
ती. सिर गर्माधान कीन्यि कि शख प्रकार पक ब्रह्मचासे 

पुख्प ब्रह्मचारिणी स्त्रीम अधिक से मधिक २।७ धारक सद्म 

दारा ष्टी गर्भस्यापित कर, सकता है। जो व्रद्मचासय न्दी ह 
उनके पिषथपं कूड भी निश्चय स्यि नद्यं कदा जा सकता 


दीघायु 
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मर्म रद जातम पप्चात्‌ कमी भो स्त्री धरसंग नदीं करना 
चाद्ये 1 वे लोग अत्यन्त नीच शौर सधम दः जो गर्मल्थितिके 
पचात भी स्त्री जातिकै पाथ अन्याय करनेमे जरा भी छलितं 
नहीं होते लिप्ते टप ठेपनी खलित होती है, कि कई भूषं 
नृशाल बचा वैदा होने समयके छु पिके तक भी अपनी 
पीके लाथ काटा शह किये विना नदी रद सक्ते ! गर्मा 
वस्था स्मीके साय मैथुन करनेका ष्तना भयद्भुर परिणाम 
होता है, कि गर्मरथ सन्तान तो अल्यायु दोती दी ह चककि 


पतिपती भौ अपनी आयुको नष्ट कर देते हे अतपच सदैव छतु. ' 


गामी रहिये 1 यदि जाप अतुगामी दी र्दैगे तो माप गृहस्थाश्रम 
न रदते हष भी व्रह्मचारी दी दें । जिन भाष््योका व्रहचये अज्ञा 
नता नष्ट हो चुका दै, उन्हे विवाद संस्कारे पश्चात्‌ व्रहाच्सं 
रदनेका वहत दी ध्यान रखना चादिये । रेखा करनेसे भी „` 


द शकि पुन ्राघ् दो सकती है 1 । 
ष्रज्ञखखा न पनिता तथा ॥" 

गर्मवती स्नीके साय { \ करमेका 

तात्पय्यं नदीं ₹, गमन 

हिया जावे। यद तो = 1 

पकः पतीच्त सौर स्म्रीको ख 

चाङाहै। प्ये जितेन्दिय ॥। 

त्वद्धि सदजदीमे भात ठ "क्षि 


पीर शर्मस्यापन 
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गर्म रद जाविकै पश्चात्‌ कभीमौ स्त्री प्रसंग नही करना 
दिये ! वे रोग भत्यन्त नीच भौर अधम दै जो गर्भत्थितिकै 
पश्चात्‌ भी स्त्री जातिके छाथ जन्याय करनेमे जरा भी खलित 
नदीं ते । रिते ह छेखनी कलित हत्ती है, कि कर मूं 
नशस वच्चा वैदा शोनेके समयके कु पदि तक भी अपनी 
पल्ञीके साथ काला सुह क्ियि विना न्दी रद सक्ते। गर्म 
वस्थामें स्म्ीकरे खाथ मेथुन कर्नेका दतना भयङ्कर परिणाम 
होदा है, कि गर्भस्य खम्तान तो यल्यायु दोती दी द घत्कि 
पनिपत्ती मी अपनी युको न्ट कर दैते दं । मतपव सदैव हृण्ण- 
सामी सदये । यदि साप अत्चुगामी दी 
म सट हए मो बरमचारी ही द जिन | = 
नतासे नष्ट हो चुका द, उन्द चिवाद ` ` (र 
रहनैका वहत दी ध्यान स्ना र्षा 
हु शक्ति पुन" भरा टो सकती द1 
श्रज्खल्छं न गच्छेत 1 
गर्मवती रजीके साथ सम्भोग 
वात्पय्यै न्दी, कि उसको = 
दिया जावे! यतो वडादौ 
पकः पतीन्रत शौर स्प्रीको खदा 
वाला} चेद जितेन्द्रिय पुख्य 
सदजदीमें शा दो जाती 
` छरनेके पथ 
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भयर 
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भय यदं पर यद ध्र होता है, कि बद्यचयं कचतक पालन करना 
चादिमे ? धसका उत्तर यद टै, कि निसं प्रकार गर्भवती स्तौ 
कै साथ सदरम मना दै, उसी तरद जवतक वद व्येको दूध 
पिङाती है तयतकं उसङ़े साथ विपय भोगं नदीं करना चाद्ये । 
स्तनपानकषे क्षपय जो छोग दस नियमका अतिक्रमण करते 
श, उनकी सन्तान, रोगी, अत्पायु, निरं ओर मूर्खं होती है] 
अतपच स्के ६ मरीचे तथा वारकके दुग्धपान तक अर्थाव्‌ 
दत न आनेतकके कमरसे कम १२ महीने भो मान ल्थि जावि 
तो ख प्रकार २१९ मदनो तक ॒ब्रह्मच्यै नत पूर्वक दम्पत्तिको 
अपना जीवन व्यत्तीतं करना चाहिये । बहुतसे अतुभवी डाक्टर 
कैय गौर दकीमोका कदना क्रि शवारकोको स्तनपान करान 
कारणा सूमी निर्वख यन जाती है--श्तना दी नदी, विकि उत्त 
समय स्त्री के समी गभंत्थान सम्यन्धी अवययं अच्छी प्रकार 
परिप नदीं हो चचुफते & इसलिये स्प्रीको अधिक भारम 
दैनेकी आयश्यकता है! ईसकी भवि कमसेकम १२ मदीनेक्यी 
हनी चाद्ये । शख प्रकार २१-२२-३३ मदने तक--पौमे 
तीन घपैतक पतिपतोको व्रद्मचयसे र्टकर वादे गर्माघान 
कस्ना चाद्ये ! जो मयुष्य श्मुशासन” कै दरस नियमो 
पारुतेषैः षे ही दीर्घायु पतते ह भोर जो छोग शसकी परवा 
नदीं फरते, चे पे क्रियेका फर भोयते ई 1 

हमरे पिययी पटक, गृहस्थाश्रमं रहकर ३३ मदीनीका 
नपणड ब्रह्मच चतं धारण करनेकी पद्व नः जाने 


^ 
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दिले वा क्या सोचे, परन्तु मने तो जो वात आयुर्वेदे 
तथा अलुमवी डाके, शसोर-शास्वरल्ोके दवारा खुनी, उसीको 
य छिपा है । साथ ही प्ररृतिका नियम भौ रेखा दी देखने 
आता है । षस धरमानुकख ब्रह्मचर्यं साधन पूर्वक गृहस्थाश्रमे 
रहकर मनुष्य स्तौवपंसे भौ अधिक आयु पा सकता! जो 
खोग एक पल्लीचत रदते दुष नियम पैक चरते ई, वे भवण्य 
दीर्घायु पाते दै । हमारे ग्राम आगर मालवामे एक भओंकारजी 
ना नामक द्ध र, उको चय इख सखप्रय १०२ वपं कौ है 
उससे वात्तचीत करने पर उसने हमरे वार चार यह कहा कि 
मै वीवरक्षाका वहत पान रखता था [ मेरा विघाद सरकार 
२० चवं कौ चयके ठगभग दुभा था । छ्छ वर्पो वाद्‌ दौ मेरी 
पल्ीका देान्त ्ो गया तव सने छोगोके विरोष असुरे करने 
पर भी विवाह नरद किया भौर ब्रह्मच पूरकं अपना जौवन 
विताया। यद व्यक्ति मव भौ मौजूद है। विना चर्मेके एूव 
अच्छी तर देखता है । कानों सूच छखुनता है | नित्य दोचार 
षोसकी मंनिक भो करता द । दादे" गिर गई है-जगेके दाति 
खभोतक मोजूद्‌ द ! वद्‌ स्वरूप्य र 1 नीतेग है 1 यद दीर्घायु 
उसने प्क पदीन्रत दारा प्रात क्ती रह! तात्पर्यं यकि 
मनुप्यको चादधिये कि जिसके सथ विवाद संस्कार हा है, 
उसे छोडकर गन्य चर्यो --यदि वडी हों तो माठमाव, छोटो 
दो तो पुनीमाच मौर वरावरवारो षो तो भगिनौ भाव रते । 
"ससे वद्र मा चद्धिरा दूतस चुस्पा दख जगते कहीं न्दी 
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मिल सकता 1 यदा प्क उद्रादरण देलिये--शयक भूमिम यीज 
डाकनेफे पूर्वं उ्तको जोतकर, पाद देकर तय्यार करता है-- 
उत्तम यीजकी प्राति दिये प्रय करता है। यह भूमि वधा 
वीजका व्रहमाचवं हुभा । चाद ऋतु आनेपर ही उत्तम बीज 
सेते वोत्ता ₹ 1 यद अ्रद्ुलानफे साव गर्भाधान समण्ध्यि । 
तत्पशाव्‌ वद चीज दारा घृक्त पैदा दते, पनपने मौर फंठने 
पुखने तक उस भूमिम क नदं बोता--वीज नीं योता-- यर्दा 
त पि फलल कट जगेके चाद छख सदीरनोतक भूमिको पडतं 
रपफर उसी नष्ट हई शक्तिर उसमे पुन उत्पन्न ठो तक 
उक्तम चीज नहीं घोता। यद मास्थ्य व्रस्य है । धसी ध्रकार 
गर्भाधानसै लेकर ३३ महीने तक पुरुपको सरी परसद्ध म्टौ करना 
चाद्ये । नदी तो उत्तम दीर्घायुषी सन्तान भी पैदा न्ट होगौ 
सौर स्रोपुरप भी शपनौ अपनी आयु क्षीण कर ठेगे। 
स्र प्रकरणम दम पीर किख जये है कि भायुकरे छ भाग 
चार आश्चमो्े लिये रसने चादियि' । २५ वपे ब्रसचर्यमे पूर्ण 
कनके वाद्‌ रथ का गृदखय आ्वमहै। दैवे वपं यदि ब्रह्म 
खारीका चिचाद सस्कार हुमा तो उखके वानशरष्ाध्रममें जने 
सक उसका पुत्र भो २५ वपा व्रहाचारी होकर चाम गदी 
वन जायेगा । चानप्रख्याधममे सन्तान उत्पन्न कसेसा कायं 
करना वञ्जित दै ॥ सायश यष्ट कि सारे जीवनम टया 
नौ वारसरे मथिक अपनी म्वा वीर्यपात नदीं करना चाहिये ! 
पपोकि धर्मशास मौर वायुवेद्‌ तीन यपंओे एक वार «^ 


१०१ 
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खंगमकी माता देता ै। रेते व्रह्मचासे द्म्पतिकरे एक वार 
सम्भोगसे गरस रहना अनिवार्य ॑दै। वाग्भट लिख गये 
है कि- 
शुद्ध शुकरात्तवखस्थं सस्त" मिथुनं मिथः । 
समे पु सवने ल्लिग्ध शुद्ध श्रीछित वस्तिकम्‌ 1" 
जिनके शुक्र ओर यत्त व शुद्ध दो, जो रोग रदित दो, पर- 
स्पर अच्छी प्रकार प्रेम करनेवाले दों, स्न भौर पुसवनकै 
दारा ह्लिग्ध प्वं शुद्ध हृ दों तथा वत्ति ठेनेका अम्यास्त दोः 
रेते जडे टी उत्तम सन्ताने पैदा हो सकती है] वदुतसे 
मच्योका विभ्वा रै कि “अच्छी बुरी सन्तान तकदीर्के दाथ 
है, म क्या कर सकते दै 1" आत्मणास्तन शरूरणें हमने दस 
चिपयपर्‌ बहुत कुछ छिपा है। मरी चुरी खन्तान, सूपं कुरूप 
सन्तान, बुद्धिमान या मूख सन्तान, सेगी या निसेगी सन्तान 
असपायु या दीर्घायु सन्तान, सासश, यद कि शार, डरपोक, कवि, 
चैक्लानिकः, गण्णितक्त, गायन यादन विशारद सखी एच्छाषदो 
यैसी दी सन्तान मनुष्य पैदा कर सकता ह ! यष्घतक किं 
षच्छालसार पुत्र यर पुजी तक पैदा करना भी मदुप्योके 
द्ययकी हौ वात है--चादे पु पैदा र्ते या पुती } यद मारां 
परिपय नदीं ह मतपव सपर कु अधिक टिषना अनधिकार 
चेष्छहै। मारे देसे स चिद्याकया च्िसकारते खोप दी 
चुका है अत्तफच रोग हमारे उत कथनप्र बहुत टी कम 
प्विभ्वाख साये 1 देसि खुधरुत्मे लिप्पा है कि-- , " 


दीर्घा 38 
१०द &* ध 
नयदाराचार चे्टाभिर्याटशोमि समन्वितौ 1 
स््रीपु'सौ समुपेयाता तयो पुोऽपिताद् ।" 

मजिख तर्ये आदार पिदार, आवार, भौर वेष्टा ठास 
स््रीपुख् संयोग करे गे, उसरी श्रकार्फे श्ाहार विहार ध्र चेण 
वाखा याटक भी उत्पतन दोतार।* शन श्छोकोपर विश्वास 
रखिघे } यद्व वात मक्षा सत्य ह 1 पूर्व॑काखमे मारे पूवं्जोको 
श्स विधाका पूणं कषान वा -यगुख ल परियाकौ भी शिक्षा दैता 
धा | प्रसी कारण वे सर्वगुण सम्पन्न दोतेये! यआजमनतो पै 
शुख्जी दी ह गोर न वैते शिष्य है { याज्कठक्े शुखजी वैचारे 
ष्यं शस चिप्यमे मूर्पं €, रिर्प्योको सिष्वि' पया लाक? 
मदामारतमें जिन्दनि अमिमन्युके चक्न्यूह भेदनी शिक्षाकीं 
कथा पदी है, वे इस मदत्वपृण चातको अच्छी तरद जानते 
होमि फि-"अभिमन्युे पिता अजु नने गभे टी अपने पुनरको 
्त्रव्यूद जैसे विकट व्यूहका तोडना सिषा दिवाथा 7" 

मढग्यक्ते मनये यष निच्धय रणना चाहिये कि--श्रह्म- 
शर्याधमकी अपेक्षा गस्याश्चममे चयचयं रणनेका विदोप ध्यान 
रष्ना मावश्यक है ए क्योकि यदि गव्ये युस्कर कीर्मका 
अयय आरम्भ फर दिया तो व्रदाच्यं रखा जसा नरपा। 
धरुतिकी भो यदी आज्ञा दवै, कि व्य ही वीर्यफो चष्ट नहीं करना 
चाये । किसौ भी पशुको देख छौजिये चद तदाचासी है, श्रयतु 
यामी है गौर नियमित रीति चरता है! मर्भवतीते पशु 
कदुपपि सम्मोग नदरी करता । पशु एो फरो वे श्न नियमेव 
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०" द 
खंममको आक्षा देता है । रेते ब्रहचासो दुस्पतिरे एक वार 
खम्भोगसे गर्म॑रहना अनिवार्य ३। वाग्भट किल गये 
है कि- 
“शुद्ध शुकरा्तवेखयस्य सस्त" मिथुनं मिथ 1 
संह पु लवने लिग्ध शुद्धः शीछित वस्तिकम्‌ ।* 
जिनके शुर ओर आत्तं व शुध षो, जो रोग रदित घँ, परः 

स्पर अच्छी प्रकार ब्े् करनेवाके हो, सेन मौर पु सवनके 
दवाय ह्लिग्ध पवं शद हप दों तथा वत्ति छेनेका अम्ाल दो, 
देते जोदेते षो उत्तम सन्तान पैदा को सकती 81 वहतसे 
मनु्योका विण्याख है कि “अच्छी चुरी सन्तान तकदीस्के हाथमे 
ड, हम क्या कर सक्ते ह आत्मसालन प्रकरणे हमने खं 
चिपयपर वहुत छ छिपा है। अरी बुरी सन्तानः सूप करूप 
सन्तान, बुद्धिमान या मप सन्तान, रोगौ या निरोगी खन्तान 
अल्पायु या दीर्घायु सन्तान, सासश, यद्‌ किर, डरोक, कवि, 
वैक्लानिक, सणितक्ष, गप्यन वाद्न चिशारव्‌ उसी दच्छा ५ 
धसी हौ खन्तान मनुष्य पैदा फर सकता दे 1 यष्ठौतक किं 
दच्छायुखप्र पुत्र सौर पुी तक पैदा करना मी मद्यो 
द्यवी हो यात हे-चदि षुत पैदा कसो या पुज ! यद दमाय 
त्विय नदीं ह अप्व दखपर छ अधिक कलिपना अनधिकार 

चणा है! हमारे देश्ये स वियाका चिरसाटसे लोप हयो 

चुक्डः दै खवप छोम दमारे उक्तं कथनपर चदधत ही कम 

प्विभ्वास रुचये । देपिये खश्रुतमें चिका रै कि-- 


"ण्वर्‌ 
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०६० 
न्महाययार वेषटाभिर्याहृशीमि समन्वितौ । 
स्व्रीपु्खौ खमुपेयाता तयो पुत्रोऽपिताद्रशः ।* 

“जि तर्के आदार विदरः, आखार, आर चेष्ठा ठास 
ह्ीपुखय संयोग करे गै, उसी प्रकारके मादार विहार सौर चेष्ठा 
वाखा वाखक भि उत्यन्न होना ह।५ न शोकपर विश्वास 
रखिये ! यदं वात यक्षरश" सत्य रै । पूर्कारमें दमारे पूर्जोको 
शख वियाकी पूर्ण क्षान था युर एस वियाकी भी शिक्षा दैता 
धा! $सी कारण वे सर्चगुण सम्पन्न होते ये! आजनेतो वै 
शुख्जो ही है र न चैते शिष्य ह । आजकल शुदजौ वैवारे 
ख्यं दल विपयन्ने मूख रै, शिप्योको सिलाये' क्या ष्याक? 
मदामास्तमें जिन्दोनि अभिमन्यु चक्रव्यूद मेदनकी रिक्षाकीं 
कथा पढी रे घै श्स मदत्वपृणं घातको अच्छी तरह जानते 
होगे प्ि--न्भमिषनयुक्षे पिता शज्ुनने गर्भे दौ अपने पुत्रको 
खक्व्यूद जैसे विकट व्युदका तोडना स्तिपा दिया था {> 

मुष्यको मनम यह्‌ निच्यय र्फना चाद्ये भि--श्रहा- 
र्यश्रमफी सपेक्षा यरस्वाश्रममे ब्रह्मचर्यं रण्नेका विरोषं ध्यान 

रसना आवश्यक है 1" क्योि यदि गदस्यमे घुसकर शीर्यफा 

अपन्यय आरस्म फर दिया तो त्रगचर्य रणा सखा न रला | 

भ्रुतिफी भौ यदी आल्ञा ह, दिः व्य ए कीर्यको नष्टं नद्यं कसना 

चहिये । किसी मी पशु देख कोजिये बह ब्रह्मचारी है, घ्रव्तु 

माफी £ भौर नियमित रीततिसे चरता दै । गमवतीसे पशु 

ण्यपि सम्भोग नदरी फस्ता। पद्ुदोकरभी पेद्भन निय्मोका 
[व 
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४४१ 
प्राणायामं 


प्राणापानौ सुत्योर्मा पात सादा ।* 
(३। १६।.१) 
अथर्व वेदका उक्त मन्त्र प्राण भौर अपान दोनों वायुका 

महत्व वर्णन कर रदा ह भर्थात्‌ श्याण पान सु तयुते 
चचावे ।" दीर्घोयु दिलानेकी ताकत यपान भौर पान वायुम 
यद द्ससे स्पष्ट हो रहा है । योर देष्ि-- ,' 

शप्राणायनम्ते यस्य सर्वमिदं चते 1 

यो भूतः सर्वस्येभ्वसो ५. "ह "1 


1 ॥ 
। 


भजिस्तके आधीन ( द्‌ स्च ) 
लि मेख नमन है ] चह प्राण < 
उसमें सथ जगत (प्रतिष्ठितं) =< 
व. र 
ह परमात्माकी शख ^ श 
2१ श्राणीमाच्रके प्रत्येक ्रीरसये 
तथा विभिन्न न्द्िया मौर 
ह । श्राण्के साधीन षी सखव <स 
मौर सय मवयोका ईश्वर द 
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आधार है] प्राणे चिना दरस शरीर्को स्थिति नदीं है ! प्राणको 
वपने करने सव शयर खुदरड शौर निरोग स्द सकता है। 
जय प्राण दही चशमे हो गये तो सत्यु भो वशम द्यी समभ्व्यि । 

अपने शरीरम श्वास पुश्वास कौ जो त्रिया निरन्तर होती 
गती ह, शसीक्ा नाम श्राण है | जन्मसे मरणपर्यन्त प्राण 
अपना कायै करता है । समस्त इन्दियों ओर भवयवोषि मर 
जानिके पश्चात्‌ भी कड दैरतक भ्राण सपना कार्यं करता रदता 
है--अतफव स्म प्राण दही सुल्य हे मौर वदं सवका भाधार 
है। जो लोग अपने प्राणदो खाधारण श्वासं समम्पते है, षे 
भूलते & । एसे दिव्यशक्तिका पवित्र अश समण्ना चादिये। 
मनकी इच्छा शक्तिसे प्रेरित भराण समस्त शरीरको भासोग्यता 
्रवूकुकरनेमे समथे होता है, स कारण पुाणका मदट्व इस 
शरीरमें अधिकः टै। प्रत्येक मञुष्यको अपने मनम यद हृदं 
निश्चय रना चाद्ये कि- 

भ्प्राणकरे याध्रीन मेरा यद्व साया शरीर है | प्राणके कारणं 
ही यह स्थिर द६--श्खकी समस्त हल्च प्राणकी प्रेरणासै षौ 
रोती है--एेसे श्राणकी मै उपासनाः करगा ओौर शरसे जपने 
वरामं कर गा । प्राणायामे उसे प्रसन्न करगा गौर घशीमूत 
प्राणदा इच्छानुररार अपने शरीरम सायं रर ¦ शख 
भकार एक न एकः दिनि मै श्त्युपर विजयी यनकर दीर्घायु 
भरात्त कका 1“ दस भायनाको मनम धारण करके प्राणशक्ति 
को मपने फावूरमे करना चाहिये । शस अत्यन्त यख्वान प्राणको 


१ अ 
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प्राणायामस 
श््राणापानौ खत्योर्मा पात स्वाद 1" 
(३।-१६। १) 
अथर्व वेद्का उक्त मन्त प्राण शौर अपान दोनों वायुका 
मत्व वर्णन कर रदा है अर्थाद्‌ शाण गपान सुमे त्यते 
यचावे" 1" दीर्घायु दिलानेकी ताकत अपान शौर पान वायु दै, ` 
यद्‌ ससे स्पष्ट दो रदा है । गौर देव्यि-- 
भप्राणायनमो यस्य सर्वमिदं चये । 
यो भूतः सर्वस्येश्वरो यस्मिन्त्सर्व प्रतिष्ठितम्‌ ।' 
अथवे १९-४-६ 
“जिसके जाधीन ( द सर्वं ) यद खव जगत दै, उस प्राणे 
चयि मेरा नमन है ] वद भ्राण खवका द्वर (भूत ) है नीर 
उसमे सव जगत (अतिष्ठत) वत्तेमान रै {" यद यह श्राण शावं 
परमादमाकी विभ्वव्यापक जीवन{्यक्ति (118 66") ष्पा सूचक 
ह । परमाट्माकी दस जीवन-शक्तिके अधीन यद्व लारा ससार 
ह । भ्राणीमावके भ्त्येक शसीस्मे जो जो इन्दियादिक शक्तियाँ 
तथा विसिन्न द्न्दरिया गौर यचयव है, वे खभी प्राण्छे वश्मि 
ह ्राणके याधीन ही सव शरीर है । शसीरय श्राण षी पन्दियो 
मौर सय अवयोक्त ईभ्वर ह-क्योकि घदी प्रस जगतफा 


अ = [नक 
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आचार दै | ध्राणकषे यिना इल शरीर्की स्थिति नदीं & ! प्राणको 
वगम करलनेसे खव शयेर सु मोर निरोग रद सकता है। 
जय ध्राण दही वप्र हो गये तो खत्यु भो वशम ही समभ्न्यि । 

अपने शरीरम श्वाख पृण्वास की जो प्रिया निरन्तर होती 
रदती दै, द्लीका नाम श्राण है। जन्मसे मरणपर्मन्त प्राण 
अपना कार्यं करता है । समस्त इन्द्रियों भौर मवयचोकि मर 
जानिके पञ्चात्‌ भौ कुक देरतक प्राण अपना कार्य करता रदता 
है--अतपव सये श्राण दी सुस्य है ओर वद सयका भाधार 
है। जे खग अपने प्राणो साधारण श्वाख सममत हवै 
भूते हं । एसे दि्यशक्तिका पित्र अश समम्धना चादिये | 
मनकी च्छा शक्तिसे प्रेरित प्राण समस्त शरीरको आसरोग्यता 
पदा गुःकरनेमे समेता है, स कारण भाणका महत्व शस 
शरीस्में सिक है । प्रत्येक मनुप्यको भपने मनँ यह एद 
निश्चय स्लना चादिये कि-- 

श्धराणकरे माधीन मेरा यद साय शरीर है । श्राणके कारणं 
ही यह स्थिर है--दसकी सम॑ह्त दङ्चल प्राणकी प्रेरणासे दी 
शती है-पेखे राणक मै उपासनाः करगा रौर शसे अपने 
वशम कल गा । प्राणायामस उसे प्रसन्न करूगा सौर वशीभूत 
प्राणद्वासा श्च्छानुसलार भपते शरीरम कार्य फरूगा ] स 
भ्रकार एक न एवः दिन त श्वत्युपर विजयी वनक्र दीर्घायु 
भ्रात फ गा 1" हस भावनाको मनम धारण करके श्रणशक्ति 
फो जपने कावूमे करना चाहिये ! शस त्यन्त बलवान ्राणक्रो 
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सपने फादूमे करनेके लिये प्कमात्र यद्रि कोई उपाय तो वह 
श्प्राणायाम" ही है ! 
५ जिस तरद पक मदोन्मत्त हाधीको णकः छोटासा रोदैका 
अङ्कुशा सपने वामं रपकर नाच नचाता है, उसी तरह भ्राणको 
शपते वशर्मे करजेके लिये श्राणायाम टी अङकुशका काम देता 
ह । ध्राणायामसा अर्थं केव ्वासखका निरोध हयी नदी है वच्ि 
जिस जीवनशक्तिफे द्वारा केफर्डोको गति भिलती है, उस 
शक्तितो जधीन करना रै! अतणवं'+जितना प्राणका नियम 
त्ता जाग्रया, उतना ही शरीरके स्रायु्मोपर हमारा अधिकार 
जगता जावेमा । जीवात्माको शक्ति देदपर आकर काये करने 
कगती टे, उस समय देदाकाशते प्राणकी उत्पत्ति होती है 1 
यदी प्राणण्वाख गौर उच्छवास रूपमे हमें द्रि आता है। 
प्राणका आयाम अर्थात्‌ विस्तार करना ही प्राणायाम ह। 
श्राणकी मर्यादाक्ते विस्ठृत करनेका नाम ही ध्राणायाम है। 
प्राणायामकी क्रिया पान सीर अपानका सयोग दोता है गोर 
दसस प्राण पानक शक्ति वदती है] यही कारण है कि 
याक्ववस्क्यादिने प्राणायामका सक्षण प्राण तथा अपानकां 
सयोग ही किया दै! शख चिषये अधर्वका यद्‌ मन्त्र विवास 
योभ्य । \ 
शद्वाविमौ घातौ वात मा सिन्धोरा पसवत । 
दश्छत्ते मन्य मावतु ज्य > न्यो वातु यदू रप 1" 
छ४1।६३।२ 
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(शमौ ) यह ( द्वौ ) दोनों ( चतौ ) प्राण गौर अपान वायु 
( अलिन्धो ) वहनेवाछे श्धिय दैणतक ओौर ( यापरावत ) 
धार दूरस्यानतक { वात ) चलते रहते हे । ( अन्य ) एक 
स्थात्‌ प्राणवायु ( तते ) तेस ( दष्षम्‌ ) वृद्धि करनेयाखे यर्को 
( आवातु ) दाकर रचे मौर ( अन्य ) दसरा जपानवायु 
( यत्‌ रप ) जो दोप पसे (विधातु ) चदाकर निकाल दैषै। 
प्राण बार्दिरसे अन्दर जाता है यद उसकी “आन्तरिक गति रै 
चाद्रे जो श्वास जन्द्रसे वा्दिर आता र यह उसक्यी “वाद 
गति, है | द्रसका नामी ण्वासोच्छरयास है। उच्छवासको 
्रश्वास भी कहते दै" । इन दोर्नो गतिर्योसे यद प्राण, देका 
सश्चालन फर रदा है } प्राण निसोधसरे अपनी सख्या शक्तिकी 
ख्याधीनता ठोती ₹ 1 “यह दमारा प्राण, विश्वन्यापक सालक 
शक्तिका टी एक अश है 1” दस भावनाको हृदय धारण करफै 
छी प्राणायामका अभ्यास करना चादिये। 
निसं व्रफार श्त शरीस्मे प्राण रै, उसी प्रकार वादिरभौ 
सर्पे पाण ह । यर्थात्‌ यद प्रणमय जगत ई ! विना प्राणकषे 
दस जगतकी स्थिति ही नदीं । हमारे शरीरे प्राण उप वायुका 
नामददै, जो नासिकादारा छाती पंहुचता है अपान उस 
वायुका नामहै जो नाभि दशते नीचे गुदातक फार्य करता 
&। भ्राणको खाधीन र्लनेका मतखय प्राण सौर अपानवते 
चशपरं रपनेसे है 1 सफ्रानपर माधिपत्य स्यापित करनैसे.मल- 
शरूषोत्सगे उत्तम रोतिसे ता है भौर प्राणकी 1 


न 
ध दीर्घायु य ॥ 
०९४ 
रक शुद्धि शती है-श्स श्रफार दोनोपर अधिक्रार प्राप्त कर 
केनेसे शारीरिक खारथ्य अत्युत्तम रदर्ना है 1 इख वरद प्राणक्े 
वशीभूत दोनेपर यह्‌ अनुभव होने गता दे, कि हमारा सारा 
शरीर ध्राणके अधीन है। शसीरका कोई भाग प्राणशक्तिके 
चिना कार्यं नही कर सकरुता अनपव शरीरके ख॒ अवयवि 
सव प्रकारा कार्यं करनेवाले प्राणका सदा ही सत्कार करना 
चाहिये! हरपक व्यक्तिको उचित रै, कि वद्‌ प्राणकी शक्तिका 
ध्यान करे -विभ्वास पूर्वक हस शक्तिको रमरण रखे परनोकि 
दीर्घायु ्खीपर अवरुम्पित है । श्न धराणशराकतिकां एतना सत्व 
है कि इसको मौजूदगी द दवाय भौ काम करती दै परु 
षसलकी शक्तिके निवेख दोनेपर कोई सौपधि भौ मसर नीं 
करती । यह प्राण ही सव शौपधियोंका भौपध है-मदौपघ 
है। वेद कहता है-- 
भ्यते प्राण प्रिया तुयो ते प्राण प्रेयसी । 

सथो यदुमेषज तव तरय नो वेदि जीवसे ॥” (अथग) 

नदे प्राण। जो तेय ( प्राणमय) प्रिय शरीर है गौरजो 

तेरे ( श्राणापानकूप ) परिय भाग है, तथा जो तेसा भौषध है 

यह्‌ ( जीवसे ) दीजीचनर किये द्मे दो 1" अन्नमय, धराणमयः 
मनोमय, विन्नानमय गौर अगनन्दमय येर्पाचकोशरहै। श्न 
पच शरीर मी कते है} न पाचमिंसे ध्राणमय शसैरका 

चर्ण शस मन्यम किया दहै । *त्रियतनु" का सर्यं॑यद्द प्राणपय 

षतो ष्टी 1 समी दपर तरेम मर्ते र, सव चादते ह पि यद 


॥ 
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प्राणमय शरीर रहै । प्राण भौर अपान ये इस शरीरके दोनो. 
्रेममय कार्यं ह । श्राणसे शक्तिकी घरदधि होती है अर अपान 
हारा चिपक शूर फरके स्वारथ्यका सरक्षण होता दै । प्राणे 
अन्दर एक प्रकारका (भेषज अर्थात्‌ यौचध है । मीपध मौर 
भेषज शर्व्दोका अथं दो्पोको दूर करनेकी शक्ति है । शरीरके 
दोप दूर करना गौर शरैस आारोग्यता स्थापित करना यदह 
पवित्र कायै प्राणका हीट! श््राण दही मद्यप" मेदे दख 
उपदैशपर अचण्य विश्वास रखना चादिये। क्योकि यद 
विभ्वा भटा विष्वास--अन्ध नि्वास नहीं है । मानस 
चितरित्साका यद भट है-यदह बात व्यानर्मै रपर श्ल चेद्‌- 

मन्त्रे पर विचार करना चादिये । अपनी धाणगशक्तिते अपनी 
ही धिकित्साकी जा सकती 2 । मै अपनी प्राणशकिते सेगोका 
अवदय निवारण करूगा, यदह माच मनँ वारण करनैसैे वद्धा 
ष्टी राम होता है] सपनी प्राणशकतिपर शिश्य विश्वास रपी. 
याला घ्यक्ति ठी दीर्घायु दोता हे! 

जिस प्रकार पुचङ्गी, पिता रश्वा करता है उसी सर ध्राण 

सवकी रक्षा करना रै । श्राणियोतरे शसम नस माडियों दास 
जाफर वदा उनकी रक्ता करतार] मे कवक श्राणि्योकी हौ 
यद्‌ प्राण र्चा करता है वदिति स्थावर पद्ार्योका रक्षक भौ 
यही दै । अर्थात्‌ भ्वासीच्छचास चाके पाणी ही ध्राणधारी ह यद 
समभ्र ठेना भूल दै, प्रत्युत दक्ष वनस्पति पत्थर आदि पदाय 
भाण दै--श्न सव पद्यं रदरर भो पाण सको रक्षा करता 


~> 
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। प्राणको पिताक समान पालक मानना चादिये भौर उसै 
सवेव्यापक समण्ना चाद्ये । निस समय प्राण नदीं रता, 
उसी अवस्थाका नाम ब्ृत्यु ह । णरीरमेसे ध्राणशक्तिको निक 
जनेपर श्त्यु होती है । जवतक शरीरं प्राण कार्य्य करता £, 
तमी तक शरीरे सहनशक्ति ओौर सामर्थ्यं रदती है ! साराश 
यदह कि प्राण ही जीवन है मोर प्राणका भभाव दी ब्व्य द। 
समस्त दन्दरियां प्राणकी उपासना करतो ई- प्राणके साथ रद- 
कर अपने जन्द्र चकर घ्रात करती है । जो शन्दरिय प्राणके साथ 
सुकर य चद्धि करतौ है, वह कार्यक्षम चन जाती है परन्तु 
जो इन्द्रिय प्राणसे विमुक्त होती है, चद मर जाती है--यदी 
पाणी उपासना है । , 
वेदमें प्राणको “सद्र कदा दै । श्राणकी उपाक्ना दी श्ट, 
मद्ादैव, शम्मु आद्विकी उषानना है | सव दैवतानि महादेधफी 
णक्ति कितनी वखघान ह, यदह वात प्राणकी उपासना प्रत्येक 
व्धक्ति जान सकता दे। मनुप्यके शसीरमे प्राण ही शडस्की 
चिभूति ६। सय जगतमें उसका पिश््रव्यापकः सव धाणष्ी 
1 ल व्यापक प्राणशक्तिके माश्रय दो दनद, अचि वायु, स 
दि देयता पनां कार्यं करते ह । ्राणोपासनाकाः खस्य भद्ध 
प्राणायाम ही 1 भ्राणकी उपाखनासरे उत्तम लोका अर्थात्‌ 


श्रष्ठना पराहत दती ह अतपव मनुष्योकि लये श्राणायान पमः 
आपश्यफ यतत ₹। 


गर्मस्यजीय भी घी प्राण अरं सपान हासं जघन धारण 


(2 
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रता ह। माता गर्भम जीव प्राणूप रदता दै, शसो छि 
71णको श्मातसिवां" भी कहते । प्राणका विवार करसे 
सला पता छगता है, कि उसके भाधाससे भूत, भविष्य मौर 
वर्तमाना समी जगत रहता है । प्राणक पिना जगते फिखीकी 
मी त्थिति नदीं हो सरन । पूर्वजन्म, यद जन्म गौर पुनजैन्म 
ये सव धाणदीके कारण द र्यात्‌ भूत, मविप्य मौर पर्चमान 
कारम जो कर्मके सस्कार प्रणमे सञ्चित पिते है, उस्तफे कारणः 
यथायोग्य रोत्तिसे पुनजन्मादि हेते है। जो मनुष्य प्राणकौ 
शक्िका वर्णन शद्धासे सुनता रै, प्राणकै वरुको चिभ्वालसे 
जानता है राणक वल श्रा्त करम यशी होता दै मौर जिस 
मनुप्यतरै भाण उत्तम सीतिसे ध्रतिषठित मौर स्थिर रदता &, 
उसका टी सय सत्कार फरते ई, उसकी स्थिति ऽत्तम लोकम 
होत £ भौर उसीकफा सर्वर यश फौन्ता &। भ्राणायाम्र ढारा 
जो सपने श्राणको प्रसन्न भीर ख्याधीन कर्ता ह, उसकी आयु 
कीर्ति, यश भौर ठ चटृता है! देयता छीग भी प्राणकी दी उपा- 
सना करते ह 1 दख घातका भनुभव भपने शरीरम टी फिया 
जा सकन है- नेत्र, कर्ण, नासिका यादि समी दैव प्राणको षी 
पूजा करते दै । सकी पूजा ही वै शक्ति सम्पन्न दोते ह । 
श्सी प्रकर प्राणायामका साधन करनेवारे व्यक्तिका जन्य 
सस्लन सत्कोर करते ह अर उसके उपदेशसे श्राणोपासनाक्ा 
माग जानकर स्वय वख्चान यन लकते ह । यदी कारण दै, कि 


प्रणायाम करनेवाले योगीकये संद रोग प्रशंसता करते है । 
१५ 
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दस शसो आठ चक्र है-जिन्रं प्राण जाता रहै भौर 
विक्षण कायै करता है । मूलाधार) स्वाधिपान, सणिपूरक, 
सूय, अनाहत, विशुद्धि, आक्ञा घौर सेह्ाक्षर ये आट चको 
नाम रै! ये आलें कमश गुदा स्थानसे छभाकर मस्तके 
ऊपरफे भाग तक अपने अपने स्थानोमिं स्थित रै । पृष्ठके मेर 
दण्डे न सबकी स्थिति दै । प्राण इन प्रत्येक चक्रमे जाता 
है भौर वह भपना काम करतां है। जो स्वन प्राणायामका 
अध्यास करते है, उनको प्राणके चक्रोमे पट्चनेका अदुमव 
होने खगता दै वर्दकी स्थिति भी मादूम पड़ने रगती है । 
सबसे ऊपर सदसाक्षर चक्रका स्यान रै--यदरी मरितप्कका 
मध्य मौर सुस्य भाग है] प्राणका एक पेन्द्र दर्ये द। 
षस प्रकारः एकः केन्द्रके साथ माख्यकोमे यह सहस्र आतेद्ाय 
धागे भौर पीछेकी तरफ गिवाला यद्‌ भआणचक्र रै । श्वासो 
च्छवास-- प्राण खपान द्वार, प्राणचक्तको आगे भौर पीछे ग, 
होती षै! पारर्कोको चाद्ये कि वेदन घातको जानने 
अद्ुमव करनेका प्रयलल करे । प्राणका पक ,, श 
शक्तिके साथ सम्बद है ओर दूसरा = ४ 
सस्वन्य रखता है ! शारीरिक शक्तिके लाथ 
प्राण ागका कषान प्राप्त कर छेन . 
सआस्म-शक्तिके साथ म्ले हप प्राण + 
दी सुरिक्ट दै 1 

सव दन्द्यं आराम केली है, 
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जाती है ओर नीचे गिर जातो ई परन्तु भ्राण रात-दिनि खडा 
रदकर जागता है 1 मानो स शरीरसूपी गृहं रातदिन जागकर 
पद दैवा है \ कमी सोता नदी, कमो आराम नदीं लेता मौर 
अपने कार्यस भी कभी संद नदीं छुपाता । सव शृद्धि्यां सोती 
है) परन्तु प्राणका सोना आजतक फिलीने मी नदीं खना! 
अर्थात्‌ जरा सी देर भी भासम न ङेता हुभा यदह प्राण निरन्तर 
कायै करता रहता है । यातदिन उयोग्मे भिदे रहनेकै कारण 
हौ द्सने ध्वनी उश्चता श्राह करी है । 
जव म्ुष्यकी प्राणशक्ति बलवती होती है, त वी चढता 
है मौर स्थिर होता) वीर्य भौर प्राण ये दोनो शक्तिर्या 
साय साय रहती द { शीरमे चौय्य रदनेसे प्राण रदता है मौर 
प्राणके साथ वीर्यं भी रहता है । दस प्रकार ये शक्तिर्या एफ 
दूसरेके आश्चयसे रदती दे । जो मयुष्य ब्रहमचर्य्रत पाटन- 
छायां उर्व रेता वनते है, उनका श्राण भी वलयान वन जाता 
दै--उन्द सदजदीमै, आखानीसे प्राणायामकी सिद्धि प्रात 
होती है! ज प्रारस्भसते प्राणायामका अम्यास नियम पूर्वक 
फरते है, उनका वीय स्थिर दो जाता है । यदि किसी भूलता 
करण घचपन् व्रस्य श्रत भद दो गयष हो तौ भी चद नियम 
पूर्वक अयुष्ठानकर प्राणायाम दारा अपने शयरमें श्राणशक्तिकी 
चद्धि तया चौर्यं रक्चा कर सकता है] जिसका अद्यच्यं नष्ट 
न दभा हो उसको अनायास दी शीघ्र सिद्धि प्रा हेती ६ । 
प्रत्यक म॑नुष्यको यद वैष्नए चष्दिये कि अपने ~ 
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०" कृ 
दवाय प्राणका चङ बट्‌ र्दा है या घट रदा दै १ .अपने प्रा्णोकौ 
प्रतिष्ठा वदस्टी हैया धर्रदी दहै प्राण सम्बन्धी व्यवदार 
उन्तम सेतिसे चक रहै टै अधवा किसे कोर घटि दै? इन 
चातोका विचार करना भव्येक मचुप्यका कर्तव्य है, क्योकि 
धिना विचार किये मनुप्यकौ प्राण-विषयक कान होना असम्भव 
ह! इन्दिथो$े भोम भोयनेके लिये ओ शक्ति खर्च दो रदीदैः 
उसमेका अधिका प्राणशक्तिः चदनि दिये व्यय होना चाहिये। 
भजक यह्‌ देखने भाता है, फि इन्द्रिय भोगोमिं ६६ प्रतिशतं 
शक्ति पर्य होती है ठो पाण सम्वद्धेनायै सिफतं १ प्रतिशत 
शद्तिका न्यय होता है । दन्दियोके स्वामी ध्राणके लिय छ भी 
शति खय नदीं शती है यौर इन्दिथोके लिये स्पू्णशक्ति व्यय 
छो रही &ै\ नियमतो यद है छि मुस्यके लिये विशय भौर 
गौणक्ते लि कम होना चाये । किन्तु माज्ञकलर उखा ल्य” 
दार चरु रदा है, द्सलिये इख विपये अत्यन्त सावधानी 
सपनी चाहिये { अपने दैनिक रृत्यका समय-विमाग पेखा 
नाना चादिये, किं जिसमे समयका वहुतसा दिस्खा प्राण 
प्राक्त वदनम र्गाया जये ¦ 
यष प्राण सजा है--शसेर सकती राजधानी ई-शद्वियां स" 
पी दालिर्यां र । एन चार्तोंको ध्यानम स्पकरर विचार फीनिये। 
सममः छोजिये, कि अपना यद प्राण सचमुच राजा द्ै। जव 
आपके वरसय राजा दी यतियि रूपसे साता तव भाप 
म आद्र सत्कार ची हो सावधानीसे कसे ह} यद्यपि 
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ॐ र ह ३० 
उसफे कमचापियो्ी मोर भी ध्यान देना पद्ताहै तथापि 
उतना नहीं जितना ससि राजाकी मोर 1 यही वात यद्ध परमौ 
है1 शस शरीस्े प्राण नामक राजा सतिथि भाया है भौर उसके 
कर्मचारी गण दद्रियां है। दसचिये वराणकौ सेवा खुभूषा 
मधिकं करनी चाहिये क्योंकि वह प्रसन्नं रदा तो सारे कमै 
चारी भी ठीक रद सक्ते है । परल यदि राजा मसतुष्ट ्ौकर 
चला गयां तो किसी कमचारी फी शक्ति नदी जो आपकी 
सदायता कर सके । देसिये वेदमें भी यदी वात टिकी है 
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भजकल छोय शद्ियोके भोग दनि गे हप है । अपनी 
प्राण शक्ति यटूनिका कोई भी विचार नदीं फरता 1 यद्‌ क्रितने 
अश्ियेकौ वानदहै।! यदहीफारण दहि कि प्राण भग्रस्न्न होकर 
शोध ष्ठी दरस शरीरको छोडकर चखा जाता र--द्सीको अल्पायु 
क्रते ई। शसं चिरकाल तक प्राणदैवका निवासी 
दोधय है भोर उसका शीव्र र्ट होकर चला जाना ही अत्पायु 
दै! जव प्राण ही शरीस्को छोडने रगचा रै तय न्या उसके 
पिरे ही अपना कार्यं वन्द्‌ कर देती है! यद वात बहुतष्टी 
पिचास्ते योग्यै । सायश यद करि श्रियो भोग भोगनेमे 
कम शक्ति व्यय करना चाहिये यौर अपना सपूर्ण वटर ्राणको 
शक्ति बढाने खं करना चाये । सपने भराणको बुरे 
कायेनिं संरन्न करनेसे यडी दानि ोतो ई 1 खां वया द्युद्‌ 
गरज्जाफि कामि के रष्नेते प्राण शक्तिफा संकोच ताह 
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[न 
मौर जनताके दवतन अर्थान्‌ परोषकासमे भर्व हनेसे प्राणकी 
शक्ति चिकित ेती रै । वाशा, कि पारकं धस प्रकारे 
शुम कम्म अनेको समपिंत कर्के सपने प्राणकी शतिको 
विशार वनयैगे \ मदुप्योंको खार त्यागकर परोपकासं छण 
जाना चादि । यदी दीर्घायु एनेका उपराय है । ॥ 
भूलोक भ्ौत्‌ पृथ्वी सौर खुवरछोक अर्यात्‌ अन्तरि ये 
दोनों धरणके खान रे । चायु यौर प्राणकाष्यान प्कषी दै। 
दीनो हो अन्तरिक्षे र्डते है । वसन्तु ध्राणका ऋ है 
योक ख ऋतम धाण शक्तिको सचार होकर समस्त भ्राणि्यो 
तने नवजीवनका संचार होता है। यदी प्राण्द्रैवका सवता है, 
प्राणक्े खंचारते जतत कितना परिवर्तन होता ई, धसका 
्रवयक्ष अभव वसखन्तकाट ई 1 स ऋतुमे सव चक्ष आदिं नूतन 
पदयोखे खरोत देते हे मौर फरो युक्त दोकर पूोदाको 
भ्रात दोतते है । फर पूर अौर पल दी इस खष्टिः नवजीवन 
की साक्षी देते है। यद प्राणदायिनी ऋतु हे, हसयीखियि क्स 
ऋनुकी “अतुसज' कदा जाता है । 
भ्राण फो खरड-लणड या अरग भकग वस्तु नदीरै 1 यद 
संख्याचद्ध्‌ या अखख्य नदीं ह । निसे दम यपने शशोरके अन्दर 
रहण कस्ते ६, चद सखादमौतिक प्राणका पक दिस्ला है-- 
प्राणका छान श्पनेके सिये यदह चात ध्यानम रपना आ्रावषुयक 
है] , सारे अन्तरि प्राण थस इभा है] उसमेसे यडा सा 
प्राण हमारे शयीरको जीवन दै र्दा) म आणके मगध 


पभ 2 
सागरम पडे है गौर सावश्यकनायुलारं उसमेसे अपने शरीरें 
भार्ण कर जीवित ₹ै\ धस प्राणके दम नाकः मामं दास 
भवा प्रण्वास सपर जपने एरीरमें धारण करते है । 

डा, पिद्भला सौर सुम्ना ये तीनो नाडिया हमारे शरीरम 
भरुग्न्य है। यदी त्रिवेणी 1 दन्दीका नाम क्रमश गगा, यद्युना 
भीर खरसती है! अर्थात्‌ छुपुभ्ना सरखती है! भस्मे टी 
श्रणकी परेस्क शदित टै! जिन्हे धिवेणीर्मे जकार स्नान करनेकी 
ध्च्छा षो, वे श्ल शयरष्य त्रिवेणी दी धर वेढे स्नान कर अपना 
पापधो उट 
प्राण टत प्रकारके है प्राण, सपान, व्यान, समान भौर 
उद्धान-ये सुर्य भ्राण है । ध्राणका निवास हदयमें ह, यपानका 
शुदा भ्रान्तर्मे नायिखानयें समान, कमे उदान ओर धस सरे 
शरीरम व्यान ह| प्राणश्तरितिको विष्तार भदान है} जिलका 
पृण चणैन करना हमारी लेघनीकी शक्तिके वाहर है । दलिपने- 
छा तात्पर्यं यद्‌ रै, कि प्राणकौ मदान शक्तिसे अपने शसीरकी 
यङवान यनाकर ग्ु्युर पूर्णविजय प्रात करनी वचादविये { 
अधये वेदका यद्‌ उपदेश याद्‌ रदा चादिये कि-- 
श््ञसिण शेवधि दद वर्धता ७।५६।५ 
शछृद्ध आयुषा कोच यदह द्धि पाता रहे !* सर्थान्‌ उश्र 
धने नटी पाये भौर यवी दवी स्दै--टोग यत्पाथुपी न दो रे 
दयर्घायु पाच 1 उक्त वेद्‌ वास्यसे पच ध्वनि शौर मी निकलती 
द कि ^्मायु निचित नदय ट] घट बट सकती है" यदि र्सा 
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नह्तेता तो वेद्‌ यद वात फमी नीं छिपता । जो व्यक्ति 
अपनी मायु बढाना चादेगा उसे भायुवधेक सुनियमोंका पाटन 
करना पदेगा । अपना अभ्युदय करनेका यज्ञ करना चादिये-- 
अयनतिकास्क कार्य कदापि नदीं करना चादिये । जीवनके 
हये भ्राणकते वलकौ वडी दी जरूरत है--प्राणका चल, वढनेते 
ठ दीर्घायु ध्रा होता दहै । यद शरीर पक पित्र स्थ है, जिसमे 
न्दियसूपी १० डे जुते टप दै 1 धस स्थम प्राणरूपौ अमूत 
है-धसीलिये सको खुखमयरश्र कहा जा सकता । श्ल 
सर्वश्रेष्ठ स्थपर आरुढ दोकर यापनी उन्नतिके पथपर तेजीसे , 
आगे घटो ! जघ्र तुम चर सौर दीर्घायु प्राक्त फर रोगे तव तम 
दूसरसोको उपदैश दे सकोगे । हमको स्वार्थी न वनकर दुसरयोकी 
उन्नतिमें ही भपनी उन्नति समनी चाये 1 प्राणायामादि 
साधनों दारा, दीर्घायु, आसेग्यता, अद्वितीय पुर्या, सुम 
बुद्धि र विशाल मन प्राप्त करनेके पश्चात्‌ मचुप्यको अपना 
ल्ौयन सार्चजनिक दित-साधनमें लगा देना चाद्ये । 
प्राणायामादि द्धाय प्राण शक्तिकी वृद्धि करना भनुष्यके 
ह्ये प्क यावश्यकीय वात है । वहुतस्ते विद्वान आयुको 
परिमित उर निध्वित मानते ह मौर कहने दै कि श्यमदूत सर्वदा 
सर्घत्र ्रमण कसते रते है! वे वायुकी समा्िपर प्राणीका प्राण 
हरण कर छेते ३ सतप आयु बड नदीं खकती ।" इख मतक 
वेदम णण्डन है-वेद, कता है कि जो कोद यमदूत ध्रसं 111. 
श्रमण करते दभि उन्दं मी प्राण्फेः णचुष्ठानसे दूर्‌ भताव, अ, 
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पष्ठता है! दस विषयमे मनुप्य पराधीन सदी है । उचित 
धरनुष्ठान दासः प्राणकी शक्ति घटाश्ये आर फिर देखिये किं भाप 
ग्मदूलोसे डस्ते ई था यमदूत भापसे ठरकर भागते 1 प्राणो- 
सना करनेवाङेका यमदूत युर भी नदीं चिगाड सकते । यह 
मियकान हमे येद्‌ दैरहादै) शस विचारो मनमें हदता 
(णक धारण करे निर्भय हो जाना चाहिये मौर वादमें धाणा- 
ए्रष दास श्तणका पूजन कर, उस प्रसत्त करना खाद्िये । 
)सा फेस भाप निस्सददं दीर्धायु परात्त कर ठँगे । प्राणायाम 
परा सथ भरकारकी ्याधिरया, दोष भौर योगोके भूल कारण दुर 
१ जाते है । दु भाव, धुरे चर्ण, प्रारृतिक नियमो 
पख्व व्यवदार आदिं सारे दोष प्राणायाम दारा दूर ष्टौ जाते 
॥ सय प्रकारके रोगोकि यीज शरीरसे निकल जाते £ । जिस 
कार सुं भपने किरण्णे दासा अन्थकारफो न्ट करता है दस्त 
पह भतुप्य प्राणायामके श्रमाचसे सय सेगोफे धी्योको दूर फर 
फा है । वृददारण्यकोपनिपदु ३६६ मँ कषा ह-- 
नकतम्‌ पकोदेव शतिप्राणदति 1» 
न्पकः देव कौनसा है? चद प्राण  छाद्ग्योयनिषदु 
प्णापमैकदादकि- 
शप्राणोह पिता, ्राणोमाता, प्राणो भ्राता, 
प्राणका प्राण जाचा्यं प्रणो व्राह्मण ए 
श्राप हो माता, प्रिता, माई, वदिन, साचाय, द्राण 
दिद" येशाग्द्‌ घ्राणङ््‌ म्स्वफोयता र्ट) प्राणै 
१४ 
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विपयमें उद्‌ासीन रहना दी अपने हार्थो अपनी आयुको घान 
है ।' रेखा कौन व्यक्ति ह जो खं प्र पतिक श्च्छा न करता 
यदभ्राण हौ खगेलोक दै । यद वात सूट नही समभ्ये। 
देखिये चरददारण्यक उपनिषद्‌ १।५।४ मे लिखा &-- 
न्वागेवायंलोक- मनोधन्तरिश्षलोक भ्राणोऽसौलोकः | वामौ 
पृथ्यीलोक दै, मन अन्तरिश्च लोक है भौर श्राण खर्गलोक है। 
धराणायासके अभ्यासे खर्मधामकी प्राति होती है । देष 
प्राणायामक्ती शक्ति कसी विरुक्चण रै । प्राणायामद्धास बहुत स 
शक्तिर्या पराप्त दोती है । फेला वेद्‌ उपनिषद्‌ आदि विविध रख 
वर्णनदहै। यदतो सक्षि रीतिमं प्राण शक्तिका दिग्बल 
कराया है । श्राणायामके अभ्यासे ही विविध शक्तिर्या प्रा 
दोती हे । चिना अम्याखके छु भी नीं होता । प्राणायामका 
अभ्यास ोनेके पूर्व श्राणकी शकतिका क्षान दोना आवश्यक है । 
दसी विचारसे यद्‌ छे लिला गया है । अव दम सक्षि सूपे 
श्राणायामकी विधिको यहा छिपंगे। न 
प्राणायामे तीन भाग दते है । पूरक, छुम्भक भोर रेचक। 
नासिका दाय भ्राणचायुको भौतर भरनेका नाम पूरक है । उस - 
वायुको न्द्र धारण करनेका नाम क्ूम्भक है । वादने उसीको 
नासिका दवाय चाददिर निकाल्नेका नाम रेचक है । कृ प्राण 
यामदेसे मोह जिनकी पूरक मौर स्वक क्रिया ++ ^ की 
जाती द किन्तु मधिकाश नाक दारा षी पूरफ योरु, 4 
जति दै । पदिला फे "छुग्मफः है, सेवक = = 


1 


। 


| 
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हप सिफे श्वासोच्छचासकी गत्तिका निरोध करना केवठ कुम्भक 
कदखाताहि } दूखरा “मध्य कुम्मक" दे] पूरक करने 
पश्चात्‌ यथाकति कुम्भकः करके तत्पश्चात्‌ रेचक फरतैसे यदं 
प्राणायाम तिद्ध होता है । तीसरा “अन्त्य॒कुम्मक" है । पूर- 
कफे वाद्‌ रेचक करना मौर फिर प्राणको वादिरदी खिर 
रखनेका नास “सत्य कुस्भक है! दसीको वाद्य कुम्भक भी फते 
ह । चौया "अङ्ककमक" है दलमें केवल पूरक सौर रेचक ही होति 
कुम्भक नीं किया जाता । 
शन सव प्राणायामं "केवल कुम्भ” सर्वत्तिम है । सकी 
सद्ायताफे सिय जन्य प्राणायाम ह] दौ्षैका- तक भकेवल 
समम" प्राणप्याम सिद्ध दोनेसे वडा ही काम होता ६1 ष्णान 
खीर फार मेदसे प्राणायामे भी अनेक मेद ते है । कालका 
भेद अर्यात्‌ पूरक कुर्क ओर रेच कर्म सप्रयकी न्यूनता सधवा 
अधिकता! श्यानका भेद यद है नि अपने शरीरे च्ित 
आवययमे प्राण ठे जानकी णक्ति धाप्ति कफे, वदा प्राणस्त दण 
कायं करनेकी च्छा शक्ति वटाना । रसे व्देछिक प्राणायाम 
कते हैः} प्राणायामके अभ्याखके प्र कारसे मन्धकारका नाश 
होता द भीत्‌. मनच्छा तेज पौलने कमता { व्यान धारणा 
करस्नेकी योग्यता मनँ चद्‌ जाती है} श्राणकी शक्ति यदनेके 
साथ साथी मनकी श्रक्तिभी वद जातो! निल प्रकर 
प्राणायामे अभ्याससे आरोग्यतां वदती है-शन्दिय सयक 
चन जाती ई, उसी प्रकार मनका दर भी बृद्धि पाक्त र 
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प्राणायामका अभ्यास करल छिये पक अत्यन्त पवित्र 
शद स्थान निशित करना चाद्िये। वायु ही प्राण ह-अ 
शुद्ध चायु जदा वहती हो, उसके वनेम किसी प्रकारक सकरावट 
न हो, यद वातं हमेशा ध्यानम रखनी चाद्ये । न केव शद 
वायुका ही ध्यान रघिये, यस्क सूर्यके प्रकाशक्रा हीना भी वहं 
अत्यन्त मावश्यक है । उपनिषद्‌ कता है-- 4 
आदित्य उदयन्‌ यत्प्रायीदिशं प्रषिशतितैन । 
प्राच्यान्‌ प्राणान्‌ रमु संनिधते ॥° प्रत उ० १।९ 
५सूर्थका जव उद्य ष्टोता है तव॒ समी दिशाओमिं सुय 
किरणों दारा प्राण रला जाता दै!" अर्थात्‌ सूर्ै्काश ही 
वायुको शुद्ध रणता दे । सुर्यकिरणोक विना प्राणकी प्रा्ि 
नहीं हो सकती । स सूर्यं मालिकाका भुरुपाण यह सूयव 
हीदै। यदीकारणरहैकियेद्‌ मन्मनि वायु, आसेग्य) वल 
जादि व्णैनकरे साथ सूर्यका भी सम्बन्ध वताया गया ६। 
सूयं परकाशका दमार्‌ खार्थ्यङे साथ कितना धनिष्ठ सम्बन्ध 
है, शछका पता यहां उक्त मन्ते चख्ता है} जो कोग सदा 
अंधकारयुक्त स्याने रदते है स्य भ्रकाभामे कोडा नहीं करते, 
सुर्य प्रकाशसे अपनः खास्थ्य रोक नही करते है अर यपती 
वन्दुखस्तीफे चिवि चैद्य हकीमों सौर डाकसेका धर धने भरू ` 
विषतुल्य द्वाक्ष्यां पीते खाते है" । उनकी अक्तानताका कुठ 
छिकाना ह ¢ परमात्माने मपनी अतुपमं व्या दाय द्व भोर 
यायुको उत्पस्न किया है भौर उनसे पूर्ण आोम्यता प्राह हो 


< 


दीधायु 
सकती ट । उचित रीतिसे प्रणायाम छारा नका सेवन किया 
जावेगा तो बापदी आप खस्यता पि सकती है! जितमी 
धायोग्यता अपार धन सर्च करने पर मो नदीं पा सकते, उतनी 
घायु मौर श्रकाशसे प्राप्त की जा सकती ई। 
शुद्धस्यान, शुद्धवायु ओर शुद्धं प्रकाशका ध्यान रनक 
याद वनेम छियि खुलप्र भसन तस्यार कीजिये} नीवे 
रुकडीका चटा या कलासन पिखादये 1 उसपर ऊनी भासन 
विदा्ये । दस उनी अासनपर रष्ण स्ुगचर्म सौर इस चरमपर 
सूती चस्त्र विष्ये । आसन अधिक ऊचा या पिरुछुट नीचां 
ह होना चादिये ¡ नरम मौर सुण देने वाला आलन दोना 
चाद्ये } जो लोग प्राणायामङे समय कठोर आसनक्ता प्रयोग 
करते ह, चे भूल करते हे । रेखा माखन तव्या फरफे उसपर 
“कलिद्धासन" से खुसपूर्वेक वैड ज्ये । वयि पैरफी पडीको 
धर्डकोप भीर शुदा गीचके भागम अर्थात्‌ ीर्याशिय पर 
दरढताके साध जमाश्ये भौर दादि वैस्फी पटौ द्िगिन्दियके 
ऊपरके भगम द्रदतासे खगाश्ये । ठोडी दयम कएटपरूलसे 
थोडी दून, हदयपर खगाकर शरीरको सिर भौर सीधा रह्ञिये । 
प्रको भौर आलोको च दिखाते हण दोनों श्कुरियोफे यीचमें 
द्टिको स्थिर फीजिये । यदी सिद्धासनं है दटयोयर्मे भरी 
सिद्धासन दसी प्रकार धताया &-- 
भ्योनि्यानक मधरिमरूक धरित रत्वा द्द विन्यसन्‌ 1, 
' . दर पादमथैकमेव दये इत्वा टयु" खुखिरम्‌ ॥ 
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प्राणायामके योग्य अपने शरीरको शुद्ध करफे उस सुखा 
सन पर यैठकर मनको एकाप्र सीर शान्त करना चा्धिय। 
तथा इन्दियोकी रातिका निरोध करके किस एक पवित्र विषयमे 
चित्तको खगा देना चाहिये । पीट यर गर्दन खम रेखातरे सीधौ 
र्वकर नासिकारे अग्रमागर्मे हृषि जपा देनी ओौर मन्त 
करणकी शुद्धि करनेकी इच्छसे स्थिर वैट , जान चाये । 
गद्‌ न ओर पीटको पक हौ सीधमे रनक चिये पदिरे पिर 
द्ौवारका सहासा ॐे खिया जावे तो कोई दानि नदीं ! अभ्यास्त 
हो जनेपर दीवारके आधयकी आवश्यकता द्री नदीं रहेगी । 
शान्त मौर स्थिर यैखकर उस समय मनम देली भावना करनी 
चाद्ये कि मै ब्रहम छीन ह--्रद्मकी पक नौरा है, उतम 
वेठकर मं दस ससार महोदधिक़े पार जा रदा ह । 
पृष्ठवशको रीदे हदा भौर पिगखा ये दोनो नाड्यां है 
सथा धनकते मध्यत सुषुल्ना नामक पक नाडी ह । शस रीढके 
मूलम शाके उपर मलाधार चक्र है, यहा कुरूटकिनी शकि , 
है 1 यदी भाधारशक्ति अर्यात्‌ मूलशक्ति ह । द्ानाङोका देवता 
चन्द्र, पिगखाकः स्य, मोर खुपुघ्नाका रिव है! शरसी कारण 
दन देवता्मोके नामसते श्न नाडियोका नाम क्रमश चन्दना, 
स््रनाडी खौर प्रिवनादी है । जैसा कुरडलिनी शक्तिका स्यान 
मूलाःगार चक है 1 उसी चरह प्रिवका स्थान मस्तकमे सदसा. 
प्र चक्र ह सी कारण न्दौराणिक सथ्यावेदन" ञे श्राणायामके 
समय उपाखक छोग कहा फरते दहै , 
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न 
ष्छखारदेशचे तिने शिव ध्यायेत्‌ ।" 
शस ठखाट द्वशवानी शिरे ध्यानका भर्थं वास्तवे ऊपर 
किले अुखार है! मूलाधार रौर स्दस्यार शन दोरनोका 
सम्बन्धं प्राणायामस होता द । यद शिवशक्तिका सयोग पक 
अपूरयं फालका देनेवाला है | प्राण्णयाग सीक दने लिपि तीन 
वध करने चादिये (१) मूख्वधर (२) उद्यान वध योर 
(3 ) जाकधर वध । मूरवंध पूरके समय किया जातः दै । 
शुदा मौर लिगमूरके मध्यम जो चारर्थाच य शुख्का स्थान है । 
उस्व स्थानम पडीका दुपाय रलक्र गुदाका ओर लिगका उपर 
फी र सीचते हप सद्ोचन करना-भर्थात्‌, सपान वायुको 
उपर पवीचनेसे मू्वथ सिद्ध दोत्ता है ।दमसे आपमनका प्राणते 
सयोग दोता रै, मखघ्न टप दता दै । परलवधक्ै ठास वीयं 
गादा होकर उ्र्वगामी वनता द- वीर्यं रक्षा दीती है| इसके 
करनेवाले द्ध पुर्थ भी जवानसे द्रष्ट सति द । अतएव यद 
चव सर्वोत्तम द । दृसग उद्धियानवय 2ै--यद रेचके समय 
द्व्या जाता है । सम्पूर्णं पेडको अन्दर सीयना ओर जंदांतक 
षी सकर घर तक पेरको पोटी तरफ ठे जानेस यद चंत निद्ध 
षता है1 यद च वडादी सुगम अर , ठभ च्छारक है--जट- 
राधि श्रदीषठ ोतीहै। तीस जाल्लर वधह। फण्टको 
न्िकोदश्रर खोडी को क्प्ल हृद्यके अधर ठगानेसे यद च॑ध 
विद्ध एता £ ध्सीकी कण्ट वंध मी कहते ह| लगातार 
पच छ मदीतैरस दपा भन्प्राल्त कले यह तिद्ध होतार 
१७ म. 
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नदष" । 
पूरके समय मूखयन्ध करनेसते अपानकौ उरध्वंगति होती ६ै। 
छ भककरे वक्तं जाटधर वंध करलेसे ध्राणकी अधोगति ्ोती' 
है दस तरह अपान भर प्राणका मध्यमे संयोग होमके कारण 
शरीर गर्मो वती है गौर जठरास्नि प्रदीक्च होती है । उष्णता 
वदनेसे छण्डलिनीकौ जागृति होती ह । वह जागत होकर 
खुपुक्ना नाडीके द्वारा ऊपरकी तरफ चने गती ह मौर सद 
खार चक्रम पट चकर शिवे साथ संयुक्त होतो है। यदी 
परमानन्द है--भ्राणायामके दढ अस्यास छारा शखकी सिचि 

शती है। 

एकः नासिका चिद्रेको चन्द्‌ करके पूरक करना चादियै तो 
दूखरेसे उसका रेचक करना चादिये । चाद जिससे रेचक 
किया हो उससे पूरक करे दुसरे नालिका रधसे रेचक करना 
चादिये । श्ख धकार दाये" ओर वाप नासिका र धते, यधा 
क्रम-भ्यासोच्छवास बट़ानेसे शनै शै योग्य भ्राणायाम षते ' 
कगता हे । पूरकको जितना समय छगता ह उससे चारुण 
छस्मक भौर पूरके दो णा रेचकः करना चाहिये अर्थात्‌ छ, 
सेकण्डर्मे पूरक मा हो तो ६०८३-२ सेकड तका दु भक 
रखना चाद्ये भौर ६८२१२ सेकण्ड तक रेचक करना ' 
चादिये ! श्ल नियमके अतित्कि मनुष्य अपनी शिकी 
योम्यताके मनुलार पु्णायाममे कमोवेो कार सकता दै । 
प्राणायामके समय भ्वाससेकने छोड जवरदस्ती करना या 

पूर्वक छन्त फरनेसे यटी दानि ह । पणायामके समय यष. 


५ दीनाच 
2 क्छ नन 
सावधानी रखनी चादिये द्वि पूर स्म तथा सेवके किसी 
भी समय घक्रा न स्ग--सखरखता पूर्वक दी प्राणका यावा- 
गमन होना चाहिये । जो खोग शक्तिम मधिकं प्राणायामं करते 
है, उनका शरीर खस्थ्य दोनेके चजाय उल्टा सेगौ ओर निर्गल 
यनता जाता है । 
पुर्मनँ भ्राणायाम्र केवर तीनचार दही करना चाहिये । 
वादमें ध्रीरे धीरे इसकी खस्या १०० तक वद्धा सकते है । प्रत्येक 
पन्द्रदये" दिन एक पुग्णायाम चठाना चाष्धिये । जसे जनवरी 
ता० १ को पाणायाम आरम्भ किया तो ता० १५ जनवरी तक 
नित्य तीन श्राणयाम करना चाद्धिये भौर ता० श६ैसेचार 
प्राणायाम नित्य करना भार्म्म करके ता० ३१ जनवरी तक 
करते रद्िये किर ता० १ फरवसेको नित्यके पाच प्राणायाम 
आस्म कर दीजिये मौर ता० १५ फरवरी तक पाच पाचका 
अभ्यास करके ता०१६ से & पुषणायाम करना आरम्भ कर्‌ दैना 
चादि! दसी तरद धीरे धीरे सौतक् भम्यास ढा छेना चादिे। 
१०० पणाया करनेके लिय द घण्टेका सम्रय अवश्य ही खग 
ज्ञाता दै। पूरके समय शक्ति्योकी पाति, फम्भकङे समय 
शक्तियोकौ सिरता जौ रेचकके समय दोर्पोका निकास ष्टो 
रदा है- मन्म रेसी भावना रते हप पुग्णायाम करनेते चडा 
ही खामष्टेता ६ै। 
, भ्रणयाम करनेके समय मन॑को मापना णमी दोनी चाहिये 
, किनि पूण वायु लेने समय विभ्वन्यापिनी ह 
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पूरके समय मूदवन्ध करनेते जपानको उर्वंगति होती ह। 
कुःमकके वक्त जाठर वंध कारनेसे प्राणकी अधोगति होती, 
है । एस तरद अपान भौर प्राणका मध्यत संयोग दोनेके कारण 
शरीरि गमो वदती है शौर जखरान्नि भ्दीकच होती है । उष्णता 
वदुनेसे छण्डलिनीकी जाति दोती है 1 वह जागृव होकर 
खपुश्ना नाडी द्वारा ऊपरकी तरफ चदुने रगती है भोर सद ' 
खार चक्रम पटु'चकर शिवके साथ संयुक्त दती दै । यदी 
परमानन्द्‌ है--प्राणायामके द्द अभ्यास छया शछकी सिचि 
होती है। 
पकः नासिका छिद्धको चन्द्‌ करके पूरक करना चाहिये तो, 
दूसरेसे उसका रेचक करना चादिये । वादमे जिससे रेचक 
किया शे उससे पूरक करके दुखरे नासिका रध्से रेचक करना 
चदे । ख धकार दायै ओर वाष्पं नासिका र्रसे यथा 
कम-भ्वासोच्छ्वास वढानेसे शनै शनै योग्य धराणायाम दीने 
गता है । पूर्फको जितना समय लगता दै उससे चारशुण 
छस्भक घौर पृरकसे दो गुणा रेचक करना चाहिये अर्थात्‌ छ 
सेकण्डरम पूरक हुमा दो तो ६९६रछ सकद तक छु"मक 
सवना चादिये ओर ६८२१२ सेकण्ड तक स्वक करना, 
चाद्ये । दस नियमे अतिरिक्तं मनुष्य अपनी शक्तिकी 
योग्यताके अचुखार पुणगयाममें कमोवेधो कर सकता र। 
भ्राणायामके समय श्वासयोकने छोढनेमे जवरद्स्ती करना या 
पूयः छम्मक फरनेसे यी दानि है । पूणायामके समय यदं 
र 
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सावधानी रखनी चाहिये कि पूरक फुम्भक तथा सेवके किसी 
भी खपरय धशा न रुगे--सरखता पूर्वक टी प्राणका भावा 
गमन होना चाहिये । जो रोग शक्िस अधिक प्राणायाम कस्ते 
है, उनका शयेर खस्थ्य होनेके यजाय उलटा रोगी मौर निगल 
यनता जाता ह । 

पुारम्म्मे भाणायाम केवल तीनवार ही करना चाहिये । 
यामे रौर धीरे सकी सस्या १०० तक वहा सकते ह । प्रत्येक 
पनद्रहये' दिन प्र पुष्णायाम वाना चाहिये । जसे जनयसै 
ता० ? कौ पूणायाम भारम्भ्‌ किया तो ता० १५ जनवरी तक 
नित्य सतीन प्राणयामः करना चा्विये ओर ताऽ १६ से चार 
प्राणायाम नित्य करना आरम्भ कर्के ता० ३१ जनवरी तक 
करते रहिये किर ता० ९ फस्वसीको नित्यके पाच प्राणायाम 
आरम्म कर दीजिये मौर ता० १५ फस्वरी तक पाच पाचका 
अभ्यास कफे ता०१६ से £ पुष्णायाम करना आरम्भ कर देना 
चाद्िये। सी तरह धीरे धीरे सौतक अभ्यास वदा छेना खादिये। 
१०० पणायाम करने िये ३ घण्टेका समय मवश्य ही लग 
जाता है! पूरक्के समय शक्तियोष्टी पुति, ऊुम्मर्फे समय 
शक्तिर्योको सिरता यर सेवके समय दोर्पोका निकास ही 
रदा दै-मनमें देखी भावना रखते हप पूष्णायाम करनेसै चदा 
ही छमष्टोताहै। 

प्राणयाम केके खमय मनको भावना रेम्पी होनी चाहिये 
कि- पूण चायु ठेनेके समय पिन्वव्यापरिरी पणन 
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अवयो पर पूर्णं अधिकार हो जाता रे! यही दृह्दिवि संय 
जो प्राणायाम दास लिद्धदयोवा है। अन्य सम्पूर्ण शति 
प्राणगक्ति खवसे अधिकः वखवान है] जद यदौ स्याधीक्ष 
जधेमो 1 तव यन्य शक्तिर्या देचारी क्या घस्तु £ ? प्राणायाम 
सुख्यशक्ति अर्थात्‌ श्राणशक्तिमो चश रलनेका पृथस्त किया 
जाता है। इसलिये अस्यास करते समय सावधानो रखनी 
चाहिये । कोकि अयुचित रोनिसे पाणे साय वतौ 
करनेसे यटतसे कष्ट दते है। अपनी पुत्येक इृ्दियके शण 
दो्पोी परीक्षा करे उसक्गे दोप दूर करने भौर उसे उत्ता 
शुण श्यापित फरनेके च्यि निरन्तर पुयत करना चादिये । 
पुषणका निरोध करसे आपका मन मापे वप ह 
जावेगा । वस, फिर क्या रै? विभ्वकी सम्पूर्णं रागिता 
आपके दायते है । क्योँकि-- 
शमनपव सचुप्यार्णां कारण वन्ध मोक्षो ।* 
जिस पुकार दृधे जक भिरता है, उसी पकार पुण भोर । 
मन एक दूसरे लाय मिले हप 1 दसलियि पाणकी स्वप्र । 
नता होनैखे मनकी स्वाधीनता भौ होती है! दमाय भन 
जिनतर्योका वना भा ई, उन्दीं तत्वोँसे सन्य मनुप्योका मर्त 
भी चना हुमा है । अतयव जव हमारा मन हमारे कावर 
जाता है,तय दौ शक्ति बटकर अन्य मनुर्यको भी अपरे व्रं 
करने न्गती दै! यदी वशीकरण विदयादह। रेसी शर्त 
जिन पात षो जाती दै, वे सपनी दच्छाराकितके चमत्कारो 


1 पतर एकार पुणापामदे 
पासते नसेल खान हत हा चिन योगयु च्चा एवे 
णायाप्रका नुष्रान अपण्य षर्‌} 
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+ ्ज्िःष भकार चिना खुराककरे शरीस्का जीवितं सदना 

> असम्भव है, उसी तसह विना व्यायामके शरीरकं 
स्वय शौर चलवान रहना भी असम्भव ह॥ ओ शरीर स्वस्य भौर 
यलचान नदीं होता, चद चिरजीवी कदापि नदीं हो सकता। भतं 
पव दीर्घायु चादहनेवाठेको व्यायाम उतना हौ भावधृथक ( 
जितना कि जीपित रषनेके दलिधे खुराक्र । श्व्यायाभ्र" प्रधा 
र्थं रै, रिथम, कसरत, मेनन, कुश्ती, चरजिश, (7९670)5९) 
अर्त्‌ मचुप्यको चित्य ही परिम करना चाहिये ! आलसी, 
सुस्त, कादिल, निकस्मर चनकर यपना स्वास्थ्य धन नहीं चोना 
चादिये । पुद्धनि भी यष्टी आनना देती हे--यदि माप ध्यान 
पूर्वक अपने आसपासके पदार्थो को देखेओे सो समौ व्यायाम 
शीलः द्र्टि मवेगे । जो पुष्णी जैसा न्यूनाधिक परिमाण 
व्यायाम करता दै, वह्‌ उतना दी स्वरथ र्दता दै । ष्णु, 
पक्ियोको देपिथे घे सद्‌ा नीरोग रते ह । कार्ण शसा यदी ' 
दकि वे परिश्रम कत्ते स्दते ई--पुरुत्तने विना परिम मिना 
न्दं शुराक दी नदीं दी ई । पशुशोको कोसक उडानकषे वाद 
भक्ष्य प्दां परिलने है | उन्दें स्वय उडकर या चलकर अपनी 
शुक ध्रा करना पढ़ता है किन्तु मनुष्य जाति द्विम. दिनि 
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आलसी भौर सुत्व ष्ोती जा र्दौष्टै। अव हसे चार कद 
चलने मी मालस्य जाता दहै) जयजय खी दूसपर जातके 
लिये छोगोको श्कको, तगो, मोटो, सायकलो, रेख, टमो 
आदिं यार्नोँकी आावदरयकता पटने लगी 1 मारे दै्ठनेम जाता 
है पि वदे चदे दसम दामगाडियो र ताकौ थामद्नौ 
इन्दी आलसी मुष्कौ पूजी रोती दै । लोग न सवार 
यैर भपरेको वडा भाद्मी सखमभ्ब्ने सगते ६ किन्तु उन 
भ्या यद वडप्पन उन्दै हौ ले इवत दे । ऊोग वाश्सतिकरटे 
रणते ६--परन्तु अपिकाश खोग पफेव अपना शौक परा फरनेके 
लिये, पनी श्रोणी चतानेके छ्य ही रपते ६ । वास्तव्मे देला 
जावै तो रेखे वादनोका रलना दानिकास्क ६ । स्पया, समय 
ओर स्वाष्य ती्नोक्षा नाथ ह । जो छोग यदह दावा परते है कि 
सौदफर द्वारा समयक घचत दतो है, वे भूर कसते है । जिस 
खमय वद विगड जानी है मधा पंक्चर (0०००) हयो जाती 
है। उस समय उनके सुधास मेँ बहुत खा क्षम्य व्यय हो जाता 
है! तात्पर्यं यद कि पेसे रेते यानोने भास्तवाह्तिर्योको धीरे 
घीरे इतना सुस्त वना दिया, कि ङ्द व्यायाम भो भार्खा 
मादू षने ख्या । जव कमो यपने आामीण भाह्योको एक 
दो कोखकी दुसोपरके गध्यं लानेकते छ्य रेलये स्टेशनपर २। घ 
घण्टे तक रेखे धन्तजासें पेडा देते है उस समय चित्तको 
म्न घेद्‌ दोता है! जी देश धन अकर हाय पैर दिलामेसे 


खु खराता हो, उसका खाद्य करत ठीक रद सक्ता! 
> [> चा 
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१४१ ४) फ # 
दीर्घायु पापि चये अपने दस सोमको ्टानेते लिये व्यायामे 
अभ्यासे भिड जाष्रये ] यदह तेग किस व्यायामसै दटायाजा 
सकता ई? यह चात आपको शनी धकरणम आग चलकर 
भाद्यस हो जायेगी 1 

दुर्व॑ लचन्दका सयास्थ्य ययपि अच्छा नदीं है-तथापि 
भंदूमलसे दजार शुना थच्छा द । इुवंख्चन्द ससी देशा भी 
घुरी है। कोर्गोको द्वकचन्द भौर भोदूमरखुकपी अवस्था 
निकटकर शीघ्र टी सुरेदानन्दकी दशाम पटच जाना चादियै ! 
दम शासैरिक परियसैनफे लिये हमे किसी मी आपधिके श्रा 
करने यिय चैय, दकीम या डाक्टर्की शरणमे जनेकी जसंरत 
नदी है| केवर नियमित व्यायाम दारा दी सुन्दर स्वात्थ्य 
भौर दीर्धयु प्राप्त किया जा सकता है ! सुदेदानन्द्का स्वास्थ्य 
त्तम है, शरीर वखचान है उक्षे सायु, पट, रय, नस, 
नार्या, दषटि्या, समी पुष्ट आर चलवान रे) शरीर जुडी, 
सीर मान्त पिंड पुष्ट यौर दद रै! यद वीर्यरक्ता, प्राणायाम, 
खरौर प्थायामक्धी वियाका फट द्र] 

प्राणीमानके प्रत्येक व्यवदारमें वरुकी आवण्यकना है । 
धिना यरे मनुष्य फुर भी नदी कर सकता, शसचिये मतुष्यने 
जिस रकार अन्य सुख साम्रियोकी पोल की) उसी तर्द 
उसने अपी शक्ति सम्यर्दनार्थं व्यायामी पिविधं युक्तया 
भी दढ विकारी ह 1 चछकी क्निनौ भावदरयकता है १ यद 
कोरे षष्टायाजास्तक्तार्ह यदवा दुभा बल परै ^ 


+ १ . 


श्खा जा सकता है? त्यादि विषयोपर प्राचीनकालर्मे विचा 
करके हमारे पूचजोनि यटवर्दक नियर्मोको वनाया है-दसीका ` 
नाम “न्यायाम शाख" है । यदि पिचार पूर्वक देखा जवै तो- 
“मयुर” शौर ^योगशाख" दोनों शासीरिकि व ॒यदनेके 
साधक दी दै। यदि न्दी दोनो शासको स्थूढ द्रति देला 
जाचे तो भ^ययुर्वेद्‌" मे रोगोसे यचनेकी रौति भीर रोग 
चिकित्सका वर्णन है तथा व्योगशा्ल" मे सुल्यत, सध्या 
ल्मिक उन्नति उपाय वताये हे । आयुर्वेद योर योग, दोर्नोका 
ग्रन्थ भार्डार यहुतं दी चड़ ई ! प्राचीन कारें ऋधि रोगोकी 
प्यायामं पद्धति जैसो उत्तम थी, वैसी शस समय कीभी 
देने नदी आती} जो कुछ भी थोडा यहुत दधर उधर 
व्यायाम्‌ विषयक नान द्रि आता है, चह प्राचीन पद्धत्तिका , 
ही पिगडाहंभास्पदै। इख समय एम व्यायाम विषयक उत्त 
शछ्ानको दढ निकाठना चाद्य जिसके दास धृतरष्ट्‌, जस 
सन्ध, भीम्रसेन, कर्णं, आदि शक्तिशाली चने ये। उस समय 
रेखे भनेक-- यस्तस्य ववान मचुष्य षस भारतभूमिपर निधाष ` 
फते थे ! ८ 
मध्यकालीन सास्तीय इतिदाखका ययपि पूरा नदी चरता " 
र तथापिजो षु भी निरा है उससे स्पष्ट करः होता ह > 
किः ख मध्ययुगमे भा श्रचर्ड शक्तिधारी मनुष्य प्रस देशने 
छते गये द! सबरह शशतान्दि तक भौ इस दशके लों 
विलक्षण शारोरिकि शक्ति धी । शख समयकी व्यायाम पद्धतिका , 


। । 
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६) ए 2.9 
स्म कषान ततु एति ६ । नकां हदयपर वडा परिणाम होता 
ह । इसमे विकार हो जानते हदयकी गति वन्द्‌ हो जाती है-- 
इनक वरूवान दनेसे सधिसेग, दुर्बलता, भस्य योग॒ आटि नहीं 
दने पाति। 

(६ ) श््वीदा" 3771060 ( स्छ्ीन )- शे ही तिल्ली फते है। 
यद फमजोर या वीमार मनुप्योके दी होती रै, णेखा मानना भूख 
है। यष्ट सये दोती दै किन्तु निर्यल मयुष्यौकषि यह बढ जाती है | 
दिमज्वस्से यद षड जातोषहै। डुर को्गोका मतदैकि 
श्टसको काटकर फेंकने भी तञुप्य जीवित रह सकता है |" 
किन्तु सका पचनसे सम्बन्ध दहै गौर लास करे रकतमेरे 
लाल खाल अणुमोलि दखका विशेष सम्यन्ध है} = 

{ ७ ) “ऊन घुर मानपिद्" इणृण्प्रलाण ( सुप्रायैनल ) 
ये मामपिंड पेट पौरे भीर सूयाप्राये ऊपर भागके पिच्छ 
दिस्सेे ह । रक्तश्राय वन्द क्षरने आदिं काय श्न दी धीन 
1 शसक रसकी पक वृन्द टम हजार बद्‌ पानीमें घोलकर 
किसी जगद्‌ अच्छी परमार ठकगानैे वर्हाका रुधिर प्रवाह चन्ये 
एोतादहै। 

( € ) शषत्रकत मासर्पिंड'' (0० भणणऽ १ फैरोखीड 
स्मन ) धनको स्यान गलके दोनों ओर है 1 इनमें धान तन्तुर. 
क्ता स्पानरै) 

(€) शगोखक पूर्ण मापि (06८३ व्वा कुला 
( कार्मीजिकल स्कैन ) दमक स्यान गुवाके पास है। 
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(सि 
( १०) “मदासोतस्‌ मग्छपिंड" 911८ 10411५१ ( पमो 
दिक वाडीज }-गर्माशयमें इसका स्यान दहे गौर गर्मागियसे 
ही न मासरपिर्दोका घनिष्ट सम्बन्धं ह । 
इनके अतिर्ि सेकडों मासपिंड शस शरीरम £ । जिनका 
वर्णन करना स जगह व्यर्थ सा ही रै! शसैर सुखी अथवा 
रोगी, छोटा अथवा षटा वनाना शरीरके भास पिडोके्ी 
भधीन है । शसीरफै जिस अवयव दोष हमा, उसो भवयवका ' 
ल्यायाम करनेसे विना भौयधके वद रोग समूल नष्ट ठो जाता 
है । परन्तु सके लिये शासीरिक क्षानका होना मा वश्यक र। 
अष्वाडकि उस्तादजी पेचारे एन चार्तोको कया जाने" ? स 
व्यायाम पद्धविके खुधरारकोको मनक्ती महान शक्तिका मदत्व मी 
जान छेना चादिये क्योंकि विना मनको प्काग्र किये व्यायामको 
सिद्धि जैखी चादिये, वैसी ध्रा्त होना कठिन दै । मनकी शिका 
नियम है, कि जहां माप उसे सिर करेगे, वर्दी ही बह कार्य 
करने रगेगी । गतपव व्यायामका सश्चा मन्द्‌ धात करनेकी 
धच्छा पूर्णं तमी दोगी जव कि सथसे पूवं मनको एकाग्र करनेका 
अभ्यास कर लिया जायेगा । इसका अभ्यास सदजदीे किया 
जा सक्ता दै । पक विन्दु दौवार पर था कागजपर वनां 
कर उसे अपनो दष्क सामने रपिये-उस चिन्दुपर १५ सै ३० 
मिनटतक मनको स्थिरः र्नेका अभ्यास वादये । , तनी 
स्विरतासे मनकी शवितिका काम चछ सकेगा ! ताटपय्ये यद 
कि ्यायामफे फल भ्रात करनेकी इच्छा रलनेवाछे व्यक्तिको, , 
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पिरे अपने मनको एकाग्र करने लिये उक्त सभ्यासं सवक्ष्य 
कर लेना चादियै । 
अय म यहाँ व्यायाम करनेकरे छु तरीके वता्वेगे किन्तु 
यह स्मरण रै, कि व्यायाम चिना प्राणायामके कदापि सिद्ध 
नहीं हो सकता ! प्राचीन ौर वक्त॑मान पद्धतिमे यदि कोई 
भेद है तो पक यदी वडा भारी मेद है। शसीरमे शक्ति उत्पन्न 
करै उसका पोपण करना तथा शक्तिके सहचरी गुण मी 
शयीरमं स्थापि सपना, यही व्यायामक्छा प्क माज उद्व ‰। 
ल्ञितना वरु व्यायामरदे वदता ₹ै, उससे कदी अधिक्‌ वख श्राणा. 
यामं दवारा वद जाता है । देखिये 
श्वसु हस्ति वरादीनि ।" 
“रूप साचण्य चटवन्च सदनत्याद्रीनिकाय सत्‌ | 
“उदानजयाज्क पृक कटकादिष्वसद्घ उत्कानिश्च ।* 
“समान जया उञ्वखनम्‌ |~ 
ये योग टूर प्राणायामकी विलक्षण शक््तिको घता रदे ६-- 
ग्दाथीफे समान चल प्रात करना । सुन्द्र कूप, उत्तम थर वन्न 
शरीर प्राप्त करना । उदानको जीतकर उत्क्रान्ति प्राप्त करना 
उर समामको पराजितकर तेज प्राप्त कसना} ये सय वाते 
प्राणायामकी दी र । पिन्व ध्राणायामके शरीरम शक्ति आदी 
नदीं सकती 1 आजकल्के यखाडोमें जो व्यायामका भभ्यास 
क्रिथा जात्ता है, यद्यपि उस प्राणायामका विचार तक भी न्दी 
पेना भिन्तु परिधरम करनेसे जल्दी जच्छ श्वास उच्छ्वास ~~ 


= 
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दस्मे बडे भारी सुधारङी आवश्य ना दृष्टि जाती दै । व्वोकिं 
देखा जात। ह कि, दण्ड करते समय खोग श्रते जद्दी जल्दी 
दण्ड काति है, कि किसी मशीनकःा पुरजा भौ उनकी वरावरी 
नदी कर सरता । श्वासोक्ृवासकी क्रिया इतनी तेजीसे 
जल्दी जब्दी दोने खगती है कि प्रीप्म ऋतुमे गमकि कारण 
दारनैवाछे इतत के अतिरिक्त दूखरा कोई उदाहरण दी दि श 
आता । इस प्रकारके गाये इट दण्ड कदापि लामकारक नर्द 
हो खकते । दण्ड लगने पूर्वं सिद्धासन वैटकर भटिका प्राणाः 
यामन यथाशक्ति कर छीजिये, वादे चार छ अद्भुक ऊंचे दो 
काटे चौकोर कड, पत्थर अथवा ईट रखकर सपने हाय 
जमाद्ये । ध्न दोनो हाथोंका फासला ऊातीकी चौडार्ईसे ठेढा 
रष्ठना चादिये , खाधारणत °्८या२० दचका अन्तर वोन 
इाथोकि वोचे दोना चादिये । अव भपने पैर पीछठेकी भोर रे 
जाकर णडी सदित भूमिपर जमा दीजिये । दोनों पेरोक वीरं 
एक पुटका फाखला जरूर होना चाहिये । अप कुम्भक प्राणा- 
याम करे यटुत ही आदिस्ता दड लगाये 1 नीचेकी ओर 
जाते समय स्िरफो विक नीच्या मत कर दुीकियं।' 
उटठते समय येटको सगे तान देना चाहिये । जयः 
चे त्व एक तरफ रेचक प्राणायाम करः 
फिर शुद्ध वायु सीचकर कम्मक करना चादिये 
खगाना चाद्ये । स्मरण रहे कि दण्ड लगाते 
फर खना चाहिये कि सुषम वही भासी ^, 
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शि 
शरीरै सगस्त अवयव दष दो रहै है, श्सके द्वारा चै अ्व्व 
दौर्घायु पा खक गा । इन उच्य ओौ< पवित्र विचा्ेको मनम 
धारण करके कमसे फम एक मिनरमें एक दण्ड निकाटना 
चाहिये । यर्ते थेदे फिन्ु पतिर ज्यो स्यो शगतिवदती 
जाचे त्यों त्यो शद चटा देना चादि) २५ से ५० दण्ड तक 
करमेवाखा व्यपिति खस्थ ग्दता रहै। 
वेक -अलादेवाले दल अभ्यासम भो वेदद्‌ शीघ्रता 
रते है । स्तेको, रसस्ते, या दीवार परूडकर ये लोग 
वैरे करते है । स तर्हकी यैठर्कसे यडत दानि दीती है । 
यै कदे प्रकारक ोती है! सहलियते अस्तार यदि चदि 
तो भौर न तरहक पैट भो तय्य्रारी जा सकतो है । सुख्यत 
साधारण वं रक, कद्‌ वक दी अच्छो होती है । शनफे मसि- 
` र्त्ति दचुमान रौट.ु, सुं हफर रोखक, पक पाच पार रौठका, 
अंगमसेड गैरर, धुटने मोड नेडर श्त्यादि चिपिध प्रकारकी 
गेटकी है । पाठक, ध्न यैठकोका मम्यास, यदि चदहिगे तो किसी 
अन्य पुस्तकसे या फिखी जानकार मुप्यसे क्र स्केगे ! दम 
यहा करूदगटकमा एक चिन देते है । पदिक मघुन्यको “कदं 
गौटक चिन न० ९ क अञुसार खड रहकर “कूद सैटक चित्र 
नं०२ ° युसारं वौढना चादिये ¡ खडे होने समय सीना 
अगो निक्खा हु, दानो दार्थोको सुद्धि जोस्ते द॑धौ हु 
दों । छदते समय ६! १० च यारीकतै योर धूदष्सर पल्लवे 
यछ वेठना चाद्ये तथा दा्योको अभिक तरफ विलक्ष 
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मु 
सीधवे कर दैना चाहिय । दोनों हाथो अंगे चित्र २ की पतर 
मिरु जनि चाये । वादे फिर ूदकर पछ अपनी जगहपर 
चित्र न° १ कै अनुसार छे दो जाना चादिये । यह पक भैढक 
हई । साधारण जैद कूदना नदीं पडता ! एक दी जगह लडं 
रदकर गोठ गानी होती ह । पञ्चक वल था फडियोि यल 
साधारण गेखकमे व ठनेसी कोई जख्रत नहीं है,1 चक्कर एद 
यटरमे चकर कगारर बढते करनी पडती हैः इनन, हो अन्तः 
दै। पचाससे १०० न-र रौटे पक खरथ्य मबुप्यके छिये बम ' 
दो सकती है । 
गौरकोसे सुस्यत पैगेका व्यायाम दोता है । वैरो सवि 
णोर क व्यायाम टै । छेन (सोतं ^ श्चा फासला देकर 
सौभरे पडे हो जादये भौर दोनों हार्थोकी मुद्रया वाधकर भप 
सिरर ले जाये ! ध्यान रदे, कि हाथ विटक सीघे ओर यल 
पूवक ऊपरकी मोर तने रदे । वामे धिङ्कख धीरे धीरे गैठना 
भगग्म प्तीजिये, परन्तु ज? वौनेमे १।२ चका अन्तर श्ट ॥ि 
जावे तद फिर वीरे वीरे उरुकर पहिदटो खी दशमे दो जाना 
चादिये। श्से दी 'पडिय उटाकर पञ्चके वक कसमस भी 
पर्विका सच्छा व्यायाम ष्टो जाता है} 
दौडना--यद वैरा व्यायात्र ह| केक्डोको शुद्ध करने, 

छदेयको गनिशोल वनाव .र्पने, चथा रक्तरो शुद्ध करने लिये 
यद न्यायम यडा दी उत्तप्र है] भात छार अथवा सायंकाटके 
समय म मौले ६० मील नक भागना वा ही -दिलकर 
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होता है1 भागनेसे मलिका प्राणायाम लूव दोता ह, जो रुधि- 
रामिसरणके स्थि वडा ठी यच्छा ह । दीढनेरे समय मोको 
शिथिल नदीं रखना चाये । थोक सुधिया वौधकर कटिके 
समीपं हौ रपनी चाद्ये । अत्यन्त जोरसे खसं चखनेपर भी 
नाककके दारा दी श्वासौच्छवासकी त्रिया करनी चादिये। आरम्भं 
मे छ दुर दीडनेपर दी द्म ॒पूक जाता रै भौर दौडनेवाखा 
घयरातै लगता है किन्तु हिम्मत वाधकर दौडते नेसे धवरा्दटः 
निर जाती है ओर हिम्मत मी यढ जाती है। दौडेके समय 
छम्या सस ठेना भौर छखोडना चा्िये--दसते धयराहट भी 
टुत कम होती द । दौड चुकनेके धाद्‌ चुरन्त टी यैड जाना, 
पडे रह जाग, या सो जाना घडा टी चुकसान करता र! अत्र 
पव दौडनेफे वाद्‌ जवतक सांस जल्दी जल्दी चरता रदे, तवतक 
ख्दलते दना दी फायदेमन्द ६1 दौडनेफे चलि घाम रेखा 
होना चादधिये जर्दाकी वा शुद्ध यौर पुरी हुईं दो । मारे देशी 
सेर षटतेरे पेसै है, जिनमे पूग दौ दोडाई होतो है । गि्ठीदण्डा, 
पलो, फ्री, छीयापाती, मादि सैकड़ों खेर पैसे ह जिनमे 
पूव हो दौडनेका व्यायाम दोता है} फुटवाल, करीर, दक 
मदि पश्िमीय लेक भो जो ्ाजकठ भारतीय पेट वन गये है, 
दौडनेफे व्यायामरहै। 
मलखंम--मरुपस्भका व्यायाम मी देशी न्याया 
यडा ही उत्तम है । इसके करनेसे शसोसम एचो, कचीकापन, 


सोर नरमी आती ह| यद व्यायाम प्क स्तम म्मे 
# भर्‌ 
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चाद्ये ! कुउ दिनक अभ्यासलसे आप ही बाप दाथ साफ 
जाचेगा } सुदूगरसे मुल्यतया दाथोँकौ कपरत दोती दहै, भुज 
दण्ड वन जाति ह । छ कुख छाती भीर सिरका ल्यायाम भी 
हो जाता ६ । सुहुगर जोडी एकदम खक या एकदम चजनद्‌ार 
उटठनिसे कोई लाम नही, अपनी शक्तिर अचुखार ष्टी वजन 
होना चादि | जजरुक छोगेनि जुदुगरोको छोड सा दिया 
है मौर "उभ्येस्' को अपना लिया है । इ्येखका व्यायाम 
वुदुगरकै व्यायामसे उत्तम नदीं कदा जा सकता 1 उम्बेदल कर 
तरहक हते दै काटे, रोदे ओौर कमानीदार । ार्थोकी 
सुद्धियोमिं उम्ेटष्ठको यख पूर्वक दवाकर दसका व्यायाम किया 
जाता है द्रसकपि निया सिघ्वानिके लिये घटत खी पुरत 
्ै। किसी मच्छी पुस्तककी सदायतासे उम्थेदसका व्यायाम 
सीसा जा सकता है। दिपनेवाले ष्यक्तिरो कमानीदार 
डम्पेटसका व्यायाम नदीं करना चादिये, रेस उम्पेव्समे व्यायाम 
करनेवालोङे हाथमे कमी कभी कम्पयेग हो जाता है। यदि 
उस्वेदम न हों तो युद्ध्य ही जेस्से वाध करे व्यायामं करनेसे 
उतना दी रुमि हो सकता रै } हाथोकी कसरत लिये रेफे 
गोलको फकना भी सच्छा व्यायाम है} पत्थरके नाक उखाना भौ 
अत्यन्त छामदायक है । प्राचीन कालम पत्थरके नार उठानैका 
घडा भारी प्रचार था, गाव गावें नारदे पड़ी होती थीं जिन्द्र 
गंगरवासी भयकाशके समय उखाया कसते थे, जसे हस ~+ 
विधिका खेय हव्य तमीसे नार उखानेका न्यायाप वैशसे 


५. रोनय ५ 
स्तागयाहै। नार उनकी भी कट्‌ तर्कीधै' है, ज किसी 
जानकार व्यक्तिसे खीपौ जा सकती ह! युदुगस गये, 
लोदेका गोता, नाल इत्यादिका व्यायाम सवार्थे हिये वडा 
ष्टी उत्तम दोता है) 
कूदर्ना--क्रदना कदना मौ अच्छा व्यायाम ह) करा 
भी करई भरकास्की होती दहै । रुम्यी छाई ऊँची इवा दै 
बांध फर कदा, दौड कदां, घनैर । छदाई से समस्त अरोक 
मच्छा व्यायाम होता है । शुल्यतया पेद मौर कएठको व 
भ्रात दोता ह! वहत से रोय छदा समय अपने -हाय पैर 
उखे रखते है-देसी शासे छाम चहुत कम दोता ह । कुद 
समय दाथ पोको कठोर रखने तथा भ्राणायाम केकी 
अस्यन्त जाचश्यकता दै । दौडना, कूदना, फदना, कना 
शत्यादि न्यायम कम उश्र यद्यो सिये वहत टी फायदैमन्‌ 
1 छोरी उश्रके ययोसे युष्ड वैरकका ल्यायाम. 
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पर 
शपते मनको एकाग्र कर देनेसे फदनेमे बडी सफकता प्रात 
होती है 1 
तेरन्‌[--जलाशय वैरला भी उत्तम व्यायाम ट, वरते 
कि क्रिया पू्चैक सरा जाये । सवस पदिके जली पवितताका 
ध्यान रना चाहिये] जो खोग गन्द, मरम, दुर्गन्ध युक्त 
जरखर्मे सान करते है, उनकी मायु क्षीण दो जाती है] अनेक 
चर्मरोग ष्टो जारे ह सिर दर्द ही जाती ह। मत्वं पविन्र, 
शद्ध, निर्मैरु जल्पे दी तैरनेका व्यायाम करना चादिये | 
वैरमेका व्यायाम अपनी शक्तिते गधिक फरनेमे भाण हदानिकी 
सम्भायना है। अधिक तैरनेके कारण लोगोको उन्माद्‌, मन्म 
शमी मौर पागरुपन दो जाता है । गदरे जके धुसकर श्राणा- 
याम पूर्वक धीरे धीरे यल चृद्धि तथा यायुप्य वृद्धिकी प्रवर 
च्छाको मनम धारण कयि तुए तैरनः चादिये समुद्रकः जलमें 
तैस्ना हानिकारक है। पानी गोते मारना यडा ही च्छा 
व्यायाम &ै। 
वायुसेवन--वायुखेवनको ष्ट्वा घोरी" भी फते है। 

आजरछ ङग हवाखोरी, वायुखेवन, धाक्िग (एए म).10ह) भादि 

के चे ही शौकीन देप जाते है ! परन्तु धरे निककर, किसी 

जगह जा गेठना, या निकटस्य किसी वाग ॒वागीचेभे जा रौटनां 

ही छोगेनि दवाप्तोरी समभर खी ह। कर मदाशय तो देसे भौ 

ह जो भोजनक वाद्‌ या प्रात साय १०० प्रा. कदम 

कर ही अपने वायुसेवनका अन्त कर देते 


दीर्घायु ऋ १६६ 
"दु 
छख भी खभ नदी दो सकता । प्रत्येक शवास्थ्य भौर दीर्घायुकौ 
च्छा रखनेवाठे व्यक्तिको कमसेकपर चार या पाच मीषकी 
हवापोसै अवश्य करनी चाहिये । अधिरुसे अधिक २० सीह 
नित्य वागुसेवनके लिये जाना चाहिये 1 यदि तना सम्य 
नित्य नदीं मिल सक्ते तो चुके दिन तो अवश्य दी आद या 
दस मी घूमना चाहिये { वायु सेवने छिये जिस 
ख्ालने चखना रस्म किया जावे, वदी चा अन्तततक रहनी 
साये । कीं तेजीसे, कहीं मन्द्‌ गतिसे चलना ठीक नदी । 
पिलक्कर जनाना चारू भी नदीं दोनी चाहिये । जो ऊोग भपमे 
वडप्पनकी शानर्मे मस्त होकर भोरर, विक्टोरिय, तांगो, दम 
रम, क्के, सायंकाल, घोडा, ऊट, यादि यानो पर चायु 
सेवनाथे जाति ह, चे उतना खाम नही उडा खकते जितना फि 
पैदर चायु सेवननाथे जाने वाको छाम होता है । यानों पर 
अने चाखोंको व्यायाम नही दोता, केवर शुद्ध वायु दी पा 
होता ६1 प्रत्त काकं मौर सायका टौ वाथुसेवनकते' उत्तम 
समय हे! प्रात काल सूर्योदयकै पूर्य यायुसतेवनार्थं नगरे 
चादिर चले जाना चादिये शौर खायकाकरो सूर्यकी गमी कमं 
छते दी दयापोरेको चख देना चादि । प्रात करालक्ने वायुका 
सेवन सायकालीन वायु खेवनसे काप दन अच्छा होता है! 
भ्रात्त"कार्के समय वायुसेवनार्थं जङ्कखमे जानेवारे च्यकतिका 
स्वारुथ्य, तेज, चर, यश, मौर चुद्धि बढती है । उप काट 
भग्डत काल, सूर्योद्यसते २ घन्टे पूरवेका धाम है ।' हस समय 
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वायु सेवन करने चाला चास्ते अष्तका ही सेवन कर्ता 
है। निन्दे दीर्घायुकी च्छा हो, नित्य अष्नकारमेँ वायु 
सवना्छं श्रामसे वादिर २। ४ मीर चले जाना चादिये। 
येदने भी उप कालको दुधारी गोकषे समान कदा है। 
देसिये - 

मययोध्याद्चि समि वा जनाना प्रतिषेदुमिचायती सुपासम्‌ | 

यह। श्च प्रवयामुलिदाना ध्रमानव सस्रते नाकमच्छ ॥ 

( सामयेद्‌ ) 

जोर-कुरती--श्ले “मच्युद सो कषे है । . 
व्यायाम वडा ही यच्छाहै। दस्मे शसीस्फे सगर अत्रयवोंफी 
पूण न्याधाम निरता है 1 शसम श्राणायाप्र सुप्य रई । दसै 
अनेक द्व पे च रै, जो महयुद्धङे अच्छे जानकाररोसे सीषेजा 
सकते है । फु पुस्तकों ढाय भी द्रसका कषान प्राप्त कियाज्ञा 
खकता द । यद पक प्रकारका स्परद्या पूत्रंक युध्‌ होता है । अत 
पव कभी कमी द्रसके ढारा वडी बडी दानिर्या षौ जाती ३। 
धमं युद्धको प्रेम पूर्वक आनन्द्‌ ओर दर्षे साध करने रो 
दीर्घायु भौर आरोग्य प्रात दौ सकता ह | क्रोध पूरक किया 
भा महयुद्ध शारीरिक शक्तिफो क्षण रके अल्पायु चना 
दता है] यद्रे लोग तो इस महयुद्ध ढारा सूर पया काति 
&-पेर भरते है । मह्योका सुखं प्राय निस्तेज होता है गौर 
शरीर र पुष् खडौल ओौर वडव्रान होता ह--दसका कारण 
यद द किः म्धलोग सस्तिप्कका व्य्याम विरल सद्द ~ 
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फु भी काभ नदीं दो सखकता । ध्रत्येक खारथ्य यौर दीर्धयुकी 
च्छा रखनेचाठे न्यक्तिको कपमसेकम चार या पाच मटकी 
हवापोरौ अवश्य करनी चाहिये । भधिकसे अधिक २० मीढ 
नित्य बायुसेवनके स्यि जाना चाहिये! यदि इतना समय 
नित्य नदी तिल से तो छ्टीके दिन तो अवश्य दी आटा 
दस मी धूमना चाये { वाध सेवने लिमि निष 
श्वासे चना बरार क्रिया जावै, चरी चिं भन्ततक रहनी 
` चादि । कदी तेजसे, कदीं मन्द्‌ गततिसे चलना ठीक नदी । 
पिल जनाना चारू भी नदी रोनी चाहिये । जो लीग पते 
यदप्पनकी शानँ मरत होकर मोटर, विक्टोरिय), वारो, 
खम वक, सायका, घोड़ा, ऊट, आदिं यायो पर वाणु 
सेवनाथ जाति है, वै उतना छाम नेदं उखा सकते नितना कि 
पैदल चायु सेवननाधं जानि वेको काभ ताह | यार्नो पर 
जाने बाखोको व्यायामे नदी शोत, फेवल शुद्ध वायु दी पात 
होता है। धातत काल शौर सायंकाटः दौ वायुसेवनके उत्तम 
खमय द! प्रात काल सूर्योद्यके पूर्वं वायुसेवनाथ नगससे 
वादिर चके जाना चाये खीर साय काको सूर्यकी गर्मी कम 
दोते दी हवासोरीको चरू देना चाहिये । प्रातं काके वायुका 
सेवन स्वायकालीन वायु सेवनसे खा दर्जे अच्छा दोता रै। 
भ्रात कारके मय वायुसेवना्थै अङ्कलम जानेवकति व्धक्तिका 
स्वारुथ्य, तेज, व, यशा, मौर बुद्धि वदती दहै 1 उपकार 
मचत काल, सुर्योद्यसे २ चन्टे पूरवंका भाम रै 1 दस समय 
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घायु सेवन करै चाठा चास्तयमे अष्टृतका टी सेवन करता 
है॥ जिन्दै दीर्ायुकी श्च्छा छो, उन निस्य अग्रका वायुः 
सेवनार्थ श्रामसे वा्िर २1 ४ मीक चे जाना चादिये। 
वेदने भौ उप काङ्को दुधारी गोौके समान कहा है। 
दै -- 

"अ्रोध्यानि समिया जनाना प्रतिषेनुमिवप्यती सुपासम्‌ ! 

यहा इव प्रययासुलिदाना ध्रमानव सस्ते नाकमच्छ ॥” 

( सामवेद ) 

जोर-कुश्ती--ले “मछयुद्ध" भी कदते हे । . यद 
व्यायाम चडा दी यच्छा है। शसम शरीरके सय अवय्योको 
पूण व्यायाम त्रिता है 1 दस्मे प्राणायाम सुष्य ह! सकफे 
भनेक दव पे च रै, जो महयुद्धमे भच्छे जानकारोसे सीषे जा 
सक्ते दै 1 कख पुरतको हारा भौ सका क्षान पर्ष कियाज्ञा 
सक्ता दै 1 यद पक प्रकारका स्पर्ा पूर्थक युद्ध दोता ह । अत- 
प्य कमी कपरी सङ द्रा वडी चडी दानि्यं हो जाती ई} 
धस युद्धक्ो प्रेम एुठेक सानन्द्‌ ओौर षदे साध करस दो 
दीर्घायु ओर आपेग्य प्रात हो सकता ह । क्रोध पूर्वक द्विया 
हमा भह्युद्ध शासीर्कि शक्तिको प्सोण करै अतपायु चन 
दैता ह । बहुतर छोग तो श्म मलयुद्ध दारा घूर रूपया कमात 
ह-पेर भरते है । मद्लोका सुख प्राय निस्तेज दोना दै ओौर 
श्र छट पुष्ट खडी अतर यटचान दोवः ६- इसका कारण 
यष है फि मलन्योम सरसितिप्कका व्यायाम विचष्ट नदीं 
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छ भी छाम नदी हो सकता । प्रत्येक खास्थ्य शौर दर्धायुकी 
दच्छा रखनेवारे व्यक्तिको कमसेकम चार या पाच मीलकी 
हचाखोरी अवश्य करनी चादियै । अधिकसे अधिक २० मील 
निस्य वायुसेवनके लिये जाना चादधये। यदि तना सरमय 
नित्य नदीं मिरु सङ तो चुह्टीके दिन तो अवश्य दी आड या 
दल मी धूमना चाहिये । वायु सेवनके लिय जि 
चाके चलना मर्म किया जावे, वदी चाट अन्ततक रहनी 
चादि । कहीं तेजीसे, कदी मन्द्‌ गतिसे चखना टीम नर्हा । 
विरुकररः जनाना चार मौ नदीं रोनी चादि ! जो रोग भप 
चडप्पनकी शाने मस्त होकर मोर, विक्टोरिया, तगो थ्म 
खम, द्क्के, सायंकाल, घोडा, ऊट, यादि यानो पर घायु 
सेबनाथे जाते है, वे उतना छाम नहीं उखा सकते जितना कि 
पैदख चायु सेवननाधै जाने चारेको साम दोलाह यानों पर 
जाने बालको व्यायाम नदीं एता, केव शुद्ध चायु दी परत 
होता है। ध्रातकाक मौर सायंकार हौ वायुसेवनङे उत्तम 
स्मय है। प्रात काल सुरयोदयके पू चायुसेवना्थै नगरसै 
याददिर चके जाना चादिये आीर सायकाठरो सूर्यकी गीं कम 
दति दी दवाप्योरीको चर देना चाद्ये । श्रात कालके वायुका 
सेन सायक्तालीन वायु सेवन्ते खाल दर्जे अच्छा दोता ६। 
भात कारके समय वायुखेवनार्थं जङ्गले जानेवाले व्यकतिका 
स्याखथ्य, तेज, वल, यश, मौर युद्धि चदरती है ! उप कार 
मष्त काठ, सुर्योदियसे २ घन्टे पूर्वका नाम है । इस समय 
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चायु सेवनं कसमै चाढा वास्तवर्मै अद्तका दी सदन कर्ता 
है। जिन्दं दीर्धायुकी दच्छा ह, उन्द नित्य अद्ुनकालमे वायु- 
सेवना्थं प्राभसे बाहिर २। ४ मील च्छे जाना चादहिये। 
वेदने भौ उप कालको दधार गौके समान कदा है। 
दैत्ये -- 
"अयोध्या, समिधा जनाना प्रतिधेनुमिवायती सुपासम्‌ । 
यद। श्व प्रययायुजिदाना भ्रभानव सश्चते नाकमच्छ ॥” 
( सामयेद्‌ } 
जोर-कुश्ती-श्से भमह्ययुदध भी कते है । . यद 
व्यायाम वडा टी थच्छाहै। दसम शसोय्मे सर यययर्वोक्ो 
पूणो व्यायाम मिठता द । दमे श्राणायाम्न शस्य है । द्रसके 
अनेक दांव पे च है, जो महयुद्धके अच्छे जानकारोखे सीपेजा 
कते दे । छठ पुरुतकों ढासा भी श्सका प्रानं ध्राप्त किया जा 
सकता है 1 यदद एक प्रकारका रपद्धं पूर्चैक युद्ध दोता टै । भतं 
एव कमी कमी सके छारा चडी घडी द्ानियाँ हौ जाती ह। 
धल गुद्धको वेम पूरक यानन्द्‌ गौर दर्षे साध कसनेसं टौ 
दीर्घायु गौर खारोग्य प्राप्त दो सकता ह । छरोध पूर्वक क्रियः 
हभा महयुद्ध शारीस्कि शक्तिको क्षण फरफे अल्पायु अना 
देता ह चहुतेरे खोग तो दस मलयुद्ध दाख पूव रुपया कमात 
ह-पेर भस्ते ह । मोका सुप श्राय निस्ते दोना ह ओर 
शरीर ष्टए पुण उड भौर वरान रोता &-द्सका कारण 
यद है फि गोग मस्तिष्कका ल्यायाग पिरुछठ नदी ~ 
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निरक्षर सूर, भौर विययाके शतु तेह यदि घ थोडी 
सी भौ मरस्तिष्ककी शकि हो तो सोनिमेः खगन दो जाये भोर 
सुख भी कान्तियुत धन जाचे । महयुद्धके समय जिनका शसि 
सकि घल सौर मस्तिप्कका वक कगता ह, वे शीघ्र ही परतिदन्दौ , 
पर अपना प्रमुत्व ष्यापितं कर छेते ह। भवपव हमरे पल 
वानो दोमाणी कार्याः हास दौमागको भी शक्ति सम्पन्न 
पन्‌ए्ना चाहिये । श्खसे चडा टी काम होता ह । । 

स्याम विषयक कुछ सूचनाः भी यर्हीपर किल देना 
भावश्यक है 1 

(१) खान सौर व्यायामे क्से कम २ धण्टेका अन्तर 
रना चाहिये । खाने ६५ या २० मितिट पश्चत्‌. व्यायाम 
करलेसे कोर दानि नहीं टो सकती, किन्तु व्यायामके १५ या 
२० निनि चाद ही स्नान करनेखे वडो वडो वीमास्यां ह 
जाती है--मदध्य अतपायु दी जाता दै । 

(२ ) भोडनद्े चाद्‌ व्यपयाम नदीं करना चाये । करसे 
कात भोडानकै ६ घटे वाद्‌ व्यायाम दोना चाद्दिये | व्यायामे 
वाद्‌ दो यदुत खोग ग्ध आदि पौ्िक पदार्थं सेवन करते 
है-यद वद्धी भासी भूल द] व्यायामे चाद कमस कम भध 
घण्टे तक कखछ भी नीं ्वाना पीना चाहिये ¡ पेदष्ती भति 
उस समय उद्रष्य चिकाोको शमन करने तथा भपक भन्नको , 
पचानेमे खगो दोती है उस्र समथ पेट्म उनके पचनिके लिय 
भोजन खाठ देना सोक नं है) रेस खोर्मोको वौभारि्गं 
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होकर य्यायु ्ो जाति दै 1 वहुतसे मरू “गक पदायै पाते 
जाति है मौर व्यायाम फरते जाते रै । व्यायाम्‌ › वाद्‌ दूध 
पादम, पोपडः, छदा रा, पिता, चिर्तेजो, किशमिण, आसर, 
सगूर, जनार, सेवं, नासपाती, यज्ञीर, फलमी आम, भोगी हुई 
चनैकी दाख आदि पदार्थो का सेयन दितकर है। कुड ठोोकां 
खथाख है, कि व्यायामफे चाद यदि कड भी न पाया जाषैतो 
श्रत निष्ठ रोता है] रला मान वना मी भूल ह! 
व्यायाम ती सदा उत्तम है} भके दी रुख सूष्व, ज्वार, षाजरी, 
मकर आदिरी सोियाँ ही मिठे) 

(३ }भ्यायामे समय छोग खद, रूभारी, कड, जापिया 
आदि धदिनते ह । कुछ अ पुस खटोटको स तरद ध्वीयतान 
कर र्वाधते है कि उनकी उपस्थेन्द्रियं दिलाई ही नदीं पडती, 
उस समय मालूम होता है भानोंये स्री है अधवा दीने है। 
जिर आप्ररण बदाचारी दी गहना हदो, उनके लिय तो णेला 
करना चिरोप हानिकारक नदीं है, किन्तु निन्द गृदष्याधपमकी 
षच्छा है उन्दं जपने शिश्चक्े नाथ रेसा अत्याचार नीं करना 
चाहिये । च्ोटको कमर कखकर याधनेते वहुत॒ानि 
होती है--षवोंकि व्यायाम करनेखे स्क शीघतापूैक , शसीरमँ 
सिरत वैरलक दोडने रगा है, यदि कमरमे लद्ीर ककर 
यधा दो तो रमी तेज गनिको वड सक जाना पठेगा । स्करमी 
गतिर्मे वाधा उपस्वित होनैसे सास्ध्य्ने अन्तर भाता ह सौर 


घ्र कम होती दै | इमचिये, खदरोट पूव कततकर्‌ नदीं वाँ 
॥ 
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चादियै । साथ ही व्यायाम कर चुकनेकरै वाद्‌ तत्काल ही खंगोटं 
नहीं खोल देना चादिये । 

(४) कुछ रोग थक जानेपर भी अपना न्पायाप्र भारम 
रपते है 1 दन रोगोका पयार है, कि पेखा करना टी सी 
करत है, परन्तु यष प्नकी गङती है । देखा व्यायाम करमेवारे 
मयुप्य दी्धनीवी कदापि नहीं हो सकते । कसरत करते करते 
जव सुद सूखने रगे या छाती ओौर वगो पसीना भटक 
आवे, उस्र समय कस्त वन्द्‌ कर दैनी चाहिये । यदि वन्द्‌ 
मकानमरे कसरत की मष दो तो तत्काल दी सुली धवा नीं 
आना चाहिधे । अधिक प्यास छग जानेपर तुरन्त ठी पानौ 
या शर्दत चरौर नदीं पी लेना चाहिये । 

(५) कखस्त कर सकने पर पएरौरन ˆ + एदे स्ह 
जाना या सो जाना सोक नहीं दै । \ अपनी 
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(७) शस्व, गांजा, भाँग, यर्फ्न, चा, काफी, तन्वा 
आदि मादक द्रव्य मनुप्यक्रे शासैरिकि, भौर मानसिक वलको 
नष्ट करने वाके ह । अत्व व्यायाम द्वात आसेम्यता सौर 
दीर्घायुकी च्छा रपनेवाछे व्यक्तिक्रो किसी भी तरदका नशा 
स्प्नमे भी नही करना चाद्ये ! दमारे दशके कृ भङ्गडी 
पदटलवानंनि भद्गको कसरतके साथ उपयोगी ठहराया ई, परन्तु 
यदह मूवैता है। मथुरे चौरे भद्ध पीपीकर व्यायाम करके 
स्यि सलाम विस्यातहै। यदि यैखोग भद्रु न पीकर 
व्यायामरशीक बनते तो नका शारीरिक सुधार शकर पूणे 
मयु पातै मोर मधिक कीर्ति प्राप्त कर सकते थे । 

मनुप्यको चाघिये कि पदर मपने थ््गोकी परीक्षा कर छे । 

कौनसा अद कमजोर है, कौनसा वरूवान है । दस घातको 
सच्छी प्रकार जान ऊेनेके वाद्‌, जौनखा यद निर्यरुषो, उसेष्ठी 
सवल वमनेकी चे करनी चाहिये । मान छीज्यि पि भापन्सी 
पाचनं क्रिया सराय दी चुकी है मौर भोजन दमम नदीं होता 
टै तो शन्य अह्भोकी कलरतके साथ ही साय पेरकी कसरत पर 
विदेष ध्यान देना चाहिये । स प्रकार एक दिनि आपका पेद 
चिना किसी मोपधिके दी ठीकं हो जावैगा 1 व्यायामसे मतख्य 
भसेभ्यता सौर दीर्धायुसे है1 जो व्यायाम शीर होकर वैय, 
हकीम, सौर डाररोके यदा जाता ६, उसका व्यायाम व्य है । 
अर्थात्‌ व्यायाम करने वाछेको कोई रोग नदीं ने पाता ओर 
यदिष्टोभीजावे तो उसे व्यायाम द्वारा ही नष्ट कर ~ 


४5 दीर्घायु > 
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चदय । परव्येक अटक व्यायाम अलग अरग है--उन्द आसत 
कते द । आस्न करने वाठ कमी सेगी नरह होते मौर अकाल 
पयु नदीं पाते। यद्यपि सासन एक प्रकारके व्यायाम दी, 
तेथापि दम अम अपने सगरे प्रकरणम हो दत चिपय पर णठ 
किमे । यत, सी प्रकरणम भासनोका सम्मित कर दैनेसे 
प्रफरण बृद्धिफा भय र । मतद प्स विपयको व्यायामते 
सम्बन्ध होने पर भी पृथक फर दिया र । 
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{पनर आसनोका आसन व्यायाम पद्धतिमे 
>= अत्यन्त ऊंचा था । खो्भोका कना ई, कि चोरसी 
खाल भासन ह- जितनी जीव जाति है, उतने दी माक्तन ह । 
उन्मेसे - 
“चतुरशीत्यासनानि शिवेन फथितानिच ।" 
चौरासी आसन पिप्यात दै} अग योगमै आसनोका 
तीसरा यङ्क द । मासन शरीरी नस, नाडियोंकी शुद्धि मौर 
सय शरीरम दधिरका उत्तम सच्ार दोगेसे शरीर सव्य रदता 
ह । भासन दो प्रकारके है (१) खास्थ्य-परदायक भासन मौर 
(2२) ध्यान घारणफे साधक माखन ] खार्थ्य प्रदायक भासन 
अनेक दैः सौर ध्यान वारणे मासन लिप २१४ दीह जिन 
जिन आसनोंका दमने अनुभव क्रिया है, लिप उन्हे दी एम यर्दा 
सचिन्न, विधि सदित लिखे गै । हमारे पाटक इन आस्नो द्वा 
सीोगता आर स्वास्थ्य सम्पादन करेगे, देसी मुग्धे पूर्णं 
भशादहै। 
जय फि देशका पतन भारम्भ हभ, उख समय प्रत्येष 
यातक्व विपरीत शूप धना ल्लिया गया । वामर मार्गते जरह 


^ 
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श: 
कर खेना चादिये । पचाख या सौ दणड रगानेते शरीरम जो. | 
व नहीं आता चद्‌ "मचलिका” से आत ह 1 अय दमं मस्तके 
सनस आरम्भ करेगे भौर जर्दतक यो सकेगा प्रत्येक मद्रका 
व्यायाम लिपनेका प्रयत करभे} 

(१) शीपंसन--दसे ^कपाटी यासन" भी कते ६। 
यद ब्रह्मचर्ये लि वडा ही उपयोगी ६ । चीर्यदोषके रोगिर्योको 
दसस वडा ही लाम दोता है! प्रदोष न्ट रो जाता रै भौर 
चिरस्काटके शभ्यामसे मयुष्य ऊर्ध्वरेता वन जाता दै। 
मस्तिष्क रोग सव दूर हो जाते ई 1 आंरलोकी कमजोरी, वभि 
रता, आटि सखव दोप प्रिर जाते है । जिन ऊोगोकेः याल षदं 
हो गये हो, उन्दँ छ गदीने इस शीपीलनके करलेसे चमत्कार 
द्विखाई देगा--वारजो सफेद ्टोगये थे, वै विना किसी 
विजाचक्षे काले हो जायेते । यदह कया छु कम प्रमाध है 
शीर्पालनसे विचिध छाम है, निन्द यर्दा लिप्कर बतलाना 
असम्मव द । यद्यपि यद्‌ घाखन वडा ही कटिन है तथाव 
सनवेत्तिम ₹ै1 ॥ 

स्तिस्के चपर से रहनेका नाम शोरपासन रै 1 जव यद 

खासन करना हो तय जमीनपर बहुन ह्रौ नरम भासलन रलकर 
उसयर सिर रचये 1 आसन चार @ अगुलः मे गदेलेकी 
तरद्‌ नरम ्ो-नहीं तो मस्करो प्रार्य अत्यन्त कष्ट होगा । 
क्रिस चस्य कपडेको ओे'डूई सी चनाकर उसमे मौ सिर रपकर 
यह्‌ आसन छगाया जा सक्ना। असन पर द्वि रषे 
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"ह 
पधात्‌ लिरको पीरेकी तरफ दोनो दार्थोसे पकड लीजिये भौर 
पार्योको सीधा फरफे शरीरको समसुत्रमे दीघारफे सदार 
घडा कर दीजिषै | जव तक वह अभ्यासं अच्छी तरहनष्ो, 
तयतक ६से दीव+<फे आसरेते दी करन चाहिये । पूणं अभ्यास 
होनेफे वाद्‌ दोवारके आश्रयकी आवश्यकता नहँ रहेगी । सूव 
अभ्यास हो जानक वाद्‌ पावोको अभि पीडे दच्छाु्लार धुमा 
सकते ई-पञ्मासन तक भी लगा सक्ते है। आरम्मिक 
यस्यास १। २ सेकेण्डसे अधिक इसे नदीं करना चाष्ठिये । 
पकः दो महनेके अभ्यासके पश्चात्‌ आप आध घण्टेतक इते 
छर सत ई । खसे कभी किसी प्रकारके चुकसान की सम्मा- 
घना दी नहीं 1 से खी पुरुप दोनों कर सकते है । स चित्रके 

निसौक्षणते बहुत कु सदायता मिल सकती है, देषो चिन्न 
शोर्पासन न० १ शौर नं०२। 

, यदपि शीर्पासनसे सिर सम्यन्धी समी व्यायाम दो जाति 
है तथापि दम मलय भ्य अद्घोके सरग अलग व्यायाम 
यतावेगे । प्योकि वेद्‌ मे-- 

“पश्येम शरद्‌ शत ।* 
यद उपदेश १०० वपे तक अर्यात्‌ सत्यु पर्यन्त ^तेज निगां 
गनी चादिये" शस वातकी माह्ञा देता है} मत्व नेत्रका 
घ्यायाम भी यष्ट वता देना ठीक शोगा। क्योकि यै नयन 
(@ चलनेवारे) हे । दिना नयनके ससार व्यथं सा जान पडता 
है-जोवन येकार हो जाता है 1 किस कपिने कदा है-- 


> 
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शयुनरदारा पुनविचचं नच नेव पुनः पुन ।” 
अतप्व नेन्न रक्ता परमावश्यक है । हमारे चहुतरे भाई 
चश्मोके भरोस अपने ते्ोंकी परवाह नदीं करते । यद एक डी 
भारी गख्ती &। दम यहा देसी क्रिया यतावे गे, जिनके 
अभ्यासे नेत्नोकी ज्योति बामरण कम नदीं होगी । ेभका 
ल्यायाम--पद्मासन, अथवा सिद्धासन लगाकर ृषठवको 
सर्मरेखामें र्ठकर, सामने पिसी द्चीवारपर या कागजपय कति 
यया हरे रङ्को नीचे छिखे अनुसार चित्र वना रखने चादिये। 
पदिखे न० ९ पर भपनी दृष्टि जमानेका अभ्याख कीभयि। 
बिना पलक घयुपाये पक टक दिते इते देलते सिये, जव जव 
मालिं पानी अ जावे, तव तव छ देरके ल्य मालं म 
सोनिये । रेखा करतेते नेबोंकी द्रि तो वदती ही द । प्रत्येकः 
अभ्यास जार्मरे हूत ही थोड़ा करना चादियै, नदी 
काभकी जगद दानि होना सस्व ह| वादे चित्र न 
तरिकोणका दीवारपर रगमग एक या डेदृफुटका वन्ये । 
रेलामोकी मोटाई पक द से कम नदीं दोनी चाहिये । भ 
सिद्धासन या पद्मासन यैखकर दाहिनी ओर्से याई' योग तधा 
चा जरसे दाहिनी अर दन रेलाओंपर अपनी द्रटिको चर्कार 
दीजिये । शरसी प्रकार चित्र न०३कीभी क्रिया फनी ािये। 
जय नेत्र थक जाये तकः यद क्रिया चन्द्‌ करके आले भरद्‌ > ॥ 
श्यादिये णौर ७ 1 ५ मिनटके चाद्‌ लोलनी चाहिये । व ध 
पूनमके चाद्को पकटक द्ष्टिसे खगम = । 


दीर्घा 
@ 


नथ 


नं०२ 
ने ३ 


( डेविये- श्ट सल्या १७८ ) 
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दषते रदनेसे भी द्रि रोग नहीं हो सकता । सातवे" 
आख्य दिनि धा जय कभी नेत्रम खुजली चरे, तय अपने 
हवा्थोकीी गदियोंसे उन्दे धीरे धीरे मलल देना चाहिये } दातन 
छरमैवाछे व्यक्तिरी दरि कमी मन्द नदीं हो सकती, वर्ते कि 
दारुन क्रिया पूर्वक किया जाता हो । भपने पक दायकी हेली 
पर दुलरे हयी तञ्जनी शलोको ज्दी जब्दी जोरसे धिसिये, 
जव उसमे एच गर्मी पैदा हो जाय तव उससे अपने नेर्बोको 
१०] ४२ चार सेक दीज्यि रेखा करनेसे नेगम इन्सी वमर 
रोग कदापि नहीं होमा 1 
हट योग वर्णित छ कर्मभे एक कमे श्नेती" है, उसके 
कसेघाखोको कमी नेत्र दोप नदीं होता मौर निन्द किसी 
भकारकी नेत्र सम्बन्धी वीमारी होती है, वद भौ छु मदीनोकि 
भम्यासरसे हट जातौ है 1 नेतीकी श्रएसाे निश्च छोक दैखिये-- 
ग्कपाट शोधिनीचैव दिष्य दि प्रद्रयिनी । 
जन्रूध्वैजातरोगौय' नेति राश निष्ट तिच 1" 
यदि हमारे यताये हुए चित्रोक्े यघु्तारं आपको नेच 
व्यायाम करणीमे कछ अविधा पडे तो किखी भी वस्तुको 
अपना लक्षय मान हर उखपरः द्ष्टि जम्ये ! शते योग्ये श्राटक 
कम" कते ह । देषिये-- 
न्ड सुस्पात पर्यन्तभाचारयैखाटकम्‌ स्यतम्‌ 1” 
मोरे ससू न आ जाये तवतक त्राटक करना ,चादिये ! 
मव सका सादात्म्य मी सुन खीन्यि-- 


व ॐ ४ 
©+ «५ र 
भमोचनं नेत्र योगाणा सन्दरादीना कपाटकम्‌ ॥ 
यल्लतस्रारक गोप्य यथौ हाटक पेटकम्‌ ॥* 
यह्‌ नेत्र सेग तथा आलस्यको दूर करता है । शस त्राटक , 
परमको खर्णकी सन्दूकके समान गुप्त रखना चाहिये ! 
कानोका व्यायाम-तेद कदता दै- 
कष्णुयाम शरद शतम्‌ ।* 
अर्थात्‌ सौ व पर्यन्त श्रवणशक्तिम न्यूनता न अनि पावे। 
धस लिये, कानि व्यायामकौी भी सायषयकता है सवते, . 
प्रथम सिद्धासन या पद्मासन वैटकर अपने मनकी सव शकता 
कानेमिं त्रेरिति कौजिये । उख खमय सिवाय कानके दूरी 
किसी मी इन्दिय्ते अपने मनको मत जाने दीजिये। 
विदुर एकाग्र कर दीजिये । अव साप सुषम शब्द घुननेका 
प्रयल्त कीनजिये । जो शब्द आपके कानों मन्द मन्द्‌ आ र 
दै, उसे सूप सुगनेके लिये कानोंको उधर खगा्षये ] यदि वापे 
पाख धद है तो उसे दूरीपर रकरः उसका सृष्टम "शब्द्‌ ध्यान 
पूर्वक खुननेका प्यल्ञ फीजिये । श्रतिद्विन धडीको इख दर 
हटाते जाष्ये । पेखा करनेसे आमरण आप चधिरतासे वयै 
सदे । कानामेके मखो निकाङदेको लिये तिनका, नदरी, 
दिथासलाई, होव्डर, कील शादि कदापि मत डालिये । उस 
परमा्माने दखको रखना ही पेसे कौशले कौ है । 
कोई बैट अन्दर नदीं रद सकता } यापष्टी आप बार मा 
जाना है। खुनाट च्डे तो तिद्धी,‹ खर्म, या ्ोपरका ते , 
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४। ५ धुद्‌ ङारुकर छ देर कानमे तेन्छफो रखलनेके लिये ठे 
जाना चादिये | अकारण दी सत्पते जाकर अपने कानि 
पिचकारी कगवाना, धुखवाना, तथा ग्लीसरौन यादि पदां 
इवान वधिस्ता हौ जाती रै । कार्नोसि कमी क्कश--कर्ण 
कटु शब्दको नहीं सुनना। चाहिये सदा सर्वदा ^भदर' कर्णमि 
श्णुयपति ए" च्छा गनुयप्यते दोनर च्छदयि 
नाकका व्यायाम नात्िकाके दारी प्राण चायु 
स शरीरे पुं चता दै 1 यह प्राणवायुका मार्गै है, अतय 
शख मार्मको यत्यन्त बवान भौर शुद्ध॒ रखना चाहिये । 
श्वासोच्छवास की क्रिया नालिकाके दारा ही होती है । यत्तपच 
यद जीयनका मामे ह सका भ्यायाम्र श्ेती क्रिया" है। 
एक फुट लस्यी चूतक्ी रस्सो बनाये, ज न अन्यन्त मोरी ओर 
न धत्यन्त पतली क्षो! न अधिक सुखायम ह्यो) ज अत्यन्त 
करी टो ! ईस रस्सीका पिख्ला हिस्सा ८ । ६ गुलतक विना 
चरु दिया हुम, युयु टौ रना चाहिये । आवश्यकता पडने 
पर यद्‌ मेती मोम ख्गाकर कशं मीकीजा सक्ती! 
उत्तम पवित्र जखाशयके फिनारे पष्टान्वेँ यद स्त्य स्छय 
चाद्िये 1 पष्वा हुमा जरु वहत हो उत्तम होता र । घरं भी 
विपुलजरसे अथवा नके निकड यद प्या हे सकूती ई। 
नेतके भग्रसागको नके छेदमें डालकर युप परागति निकारना 
चाये, रेस दोनों नालिव्छा रन्धोसे ष्रान चष्ेये ! ८1 १५ 
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न्नोचनं नेत्र रोगाणा तन्द्रादीनां कपाटकम्‌ ॥ 
यल्लतलाटकः गोप्यं यथौ दारक पेटकम्‌ ॥" 

यह ने सग तथा आलस्यको दूर करता दै । शसं राद 
'फमेको खर्णकी सन्टूकके समान गत रखना चाहिये 1 

कानोका व्यायाम वेद कता है-- 

णुयाम शरद्‌. शतम्‌ ।" 

भर्थोच्‌ सौ वष परथन्त श्चवणयाकतिमे न्यूनता न भानि पि। 
स लिये, कानों व्यायामकौ सी आवश्यकता है । सबसै 
प्रथम सिद्धासन या पद्माखन वैठकरर अपने मनकौ सव शर्तं 
कानि त्रेरिति फोजिये । उस समय सिवाय कानोकि दूरी 
किसी भी द्यम पने मनको मत जाने दीजिये। 
विक्रुर पकार कर दीजिये । अय सप सृष्प णष्द्‌ 
प्रयल कीजिये । जो शब्द्‌ आपके कानोमिं मन्द्‌ मन्द्‌ या र्हीं 
है, उखे स्प सुननेके लभे कानोषछो उघर कगा्ये । यदि मापे 
पाख घडी ह तो उसे दुरीपर रप्वकर ऽखका सुषम शब्दं ध्यान 
पूयैक खुननेका ध्रयल पीये । प्रतिदिन घडीको छख दः 
दटति जाये रेखा करनेसे धामरण आप वधिरतासे बचे 
गे | कानामेके मको निकाछनेके लिये तिनका, नहरनी, 
दियासला, दोसर, कील आदि कदापि मत डालिये । उस 
परमात्माने श्खच्छो स्वना ष्ट पसे कौशलसे की है । 
फो यैक अन्दर नष्टौ रद्‌ सकता 1 साप टयो आप बाहिर भा 
जाता है । श्वुजाख चरे तो विदली, सरसो, या ्लोपरेका तै 
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९५ ८. दीवाय्‌ 
४1५ रद्‌ डालकर कुछ देर कानमे तेको रष्नेके चयि छेद 
जाना चाहिये } अकारण ही अस्पतालमे जाकर अपने कारनोमे 
पिचकारी छ्गवाना, घुरवाना, तया ग्टीखरीन मादि पदाथ 
इर्पानेसे वधिस्ता हो जाती द! कान्ते कमी कर्कश कर्णं 
कटु शर्दोको नहीं खुनना चाहिये ! सद्‌ा सर्वदा (अद्र' कर्णमि 
शणुयामि ।" फा अनुयायो होना चादिये । 
मकका अ्यायाम-नास्िकाके द्वारा ही प्राण वायु 

स शरीरे पटुना है । यद्च॒प्राणवायुका माम है, अतव 
इस मारगेको अत्यन्त वख्वान घौर शुद्ध॒ रखना चाये । 
श्वासोच्छवास की प्रिया नालिकाके द्वारा ही होती है । मतव 
यद्व जीवनका मार्गे है । इसका व्यायाम नतेती क्रिया" है| 
णक फुट छम्य सूतक्छी रस्सी यनादये, जो न मन्यन्त मोटी ओर 
न अत्यन्त पतली शो । न अधिक सुलायम दो, न अत्यन्त 
करी दो । इस ररूसीका पिका दिरूला ८ । ६ ्ंशलतक चिना 
यरु दिया हमा, श्वुला दी रखना चादिये । आचश्यकता पडने 
पर यह्‌ नेही मोम ठगाकर करीं भी की जा सक्तीदहै। 
उत्तम पवित्र जलाशयके किनारे पकान्त्मे यद् क्रिया फरनी 
ष्याष्िये । षटुत हुमा जल बहुत हौ उचचम दोता ६! धस्ते भी 
गिपुलजलखे मयवा नके निकट यद क्रिया हो सकती द । 
नेतके अन्रमागष्तो नाके छेच डारखुकर भख मार्म॑से निकाटना 
चादिये, पेला दोनों ˆ 7 कराना चादिये । ८।१, 
*पिनके प्रयसे नेती ~+ < निकल आती ह. 


0 | ५८ 
श 
अस्यास तव समभना चाहिये कि नातिकामे नेती युक्त नाकमे 
भ्वास वीच जाये जर सुलसे व्यागा जावे! पेखा 
जव नेती सुमारे विना दाय छमावे वार निक मावे 
हय समणना चाये किः नेती त्तया भच्छी प्रकार सिद्र 
हो चुकी ! नास्तिका द्वारा पानी पीना ली नाकका उत्त 
व्यायाम है} ध 
मुलका ठयायाम-्दातोका व्यायाम, वृक्ष शालाक 
दाजुनसे दनोंको "खूब रगड़ कर साफ़ कर देना चादि, 
निहाको दाठुनकौ दौ पौः करे, णको चीचसे लोढरं 
जगानका सैल, धिखकर निकाल देना चहिये । जिहाफे 
तजञ्जैनी जगुलीसे रगड देना चादिये । करे दुरतक त्नी 
भौर मध्यमाको डालकर स्या कर डालना चादिये । निष 
धकार दीर्घायु चादनेवालेसो नाककी शुद्धि मोर व्यायाभ भाव 
श्यक है, उखी प्रकार सुखकी शुद्धि गौर व्यायाम भी अत्यन्व 
हयै जरुरी चात दै! डाकर खछोग केवल दा्तोको दौ शु ५ 
देटकी वदीसे वमार टा देते ह । हमारे खलमे जवडो$ 
निकर कपो परति खालोत्पाद्क प्रन्थर्यां रती ~ 
मखे रातदिन छार पैदा षठोकर पेट जाती रुदती है । यद 
लार दमा पेरमे जाकर भोजनको पचात रदती है । दम्‌ € 
घातका रातदविनि विचार रना चाहिये, किं पेटममे सवा शू 
निर्दोष्‌ कार जावे । थतपव दातोको सीर युष्को सदेव एर 
मीर दुर्मन्ध रदित रखना चाद्ये, जो दरसु चातका ध्यात रेया) 
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श्सी चयि से अुजद्वासन कदते दरं । शछसे पेटको भो खा 
होता रै। 

छातीके ह्न तीन आसनि अतिर्कि गौर भी ई, जिन्दे 
या लिखना केवल विपयक्ो चानादर मौर न द्मे उनका 
अनुभव दी दहै । दा दण्डासन ( दण्ड ) मी छातीके लिये यडा 
ही साभदायक आसन है । दसका वर्णन हम अपने व्यायाम 
प्रकरणर्मे कर आये है । दीवारफे कोनेमे दोनों दीवारों पर हाथ 
टेक फर एदे खड द५ड रगानैसे भो छातीका उत्तम व्यायाम 
होतादै। 

पेटके आसन । 

८६ ) उत्थितपद्मासन--मच्छी प्रकार पद्मासन खगा 
कर भप दोनों ्ा्योकी गंगुलियोको फैराकर या पिना 
पलाये टी दयेलीको जमीनपर जमा्षये । यादे धीरे धीरे सपने 
शरीरफो मिसे उटखाकर कोदनियोके उपर सक ॐ श्ये । 
स्मरण रहै गदन शौर छाठौ म्कने न पाये" । कुछ समय तक 
शसो दशां सित रदिये । देखिये चित्र इत्थिनपद्मासन-- 

षस भाक्षनमें दोनो टाथ ध्राहिर है । यदि दोग हाथ जघ 
ओर पिदरियोके धच रल कर उठा आवै तो कुक्करटासन 
हो याता दहै । यद पेटके चये लाभवद दोगा । 

(७) मयु ससन--जिस प्रकार मोर नामक पक्षी चरता 
फिरता है, उसी प्रकार यद्व भाखन ठगनेसे शसका नाम मयुय- 


खनद परिञे भवती दोनों दथैलिर्या भृक्निपर यच्छी वर 
७ 
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जमा, दोनों फोदटनियौ नाभिके मास -पास दोनो भोर छगाे। 
अव अपने शरीरका समस्त भार दा्थोपर तोके । पेसी द 
कछ देर ठहरिये । तत्पश्चात्‌ छाती मौर सुखको थोड़ा माग 
तरफ सुकाष्ये ! स समय पाय आपौमाप उपस्क उ 
उन्हे उरते दीजिये । यादे वैको नीचे यौर सिरको ॐबा 
कीजिये । चित्र दैणनेसे स्न ीमे समरूरा जा सकेगा । ' 

(८) उततानपादासन -युरदेकी र शिथिल गात्र हीर 
भूमिपर छट जाये । दयेियां भूमिपर गा दाजिये। भव 
धीरे धीरे पारवोको उपरो मोर उटादये । जव्दौ पैर ऊंचे क 
देना सदज है, किन्तु ससे कोई लाभ न दोगा । जव किं पाव 
छगभग एक डेढ़ कुट ऊचे हो जाये तब उन्द वीं सिर रिव । 
जितनी दर र स र्ियेगा । जव उतारना षो तो धीरं रि 
ह भूम्रिपरः उतार । दैलिये चित्र । 

(६) उत्तान कूमांखन--पद्मासन लगाकर वेट ज्ये! 
फिर पूर छिलित छुषश्ुटाखनकी भांति हा्थोको जो नौर 
पिण्डरियारभेसे निकालकर यपनी गर्दनको दायकी कवी कठ 
कर पकड लीजिये । इते छु रोग श्गर्माखन” शी कहत ६ै। 
दैलिचे चिज 

(१० ) स्वाज्गासन-भूमिपर चित्त सीधे ठे जाघि। 
दोनो काथ बरावर ( वगो ) द्थेखी पकाकर भृमिपर अमा 
देने चाद्य ! सव भपनी दोनों संगोको क करफे बिल्करः 
छष्ी रस्ते शपः बद्ुत उादिषुता मादिस्ता उपरो उद्य सीर 
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मरङ्गासन ॥ 
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उन्द भपने सिरे ऊंपश्ये ठे जाकर भृमिपर रिका दौजिये। 
दैषिये चित्र सर्वाट्ाखन 1 भव किरः पैरयेको भूमिसे उठाकर 
आदिस्ता-भादिस्ता वापस ठे जाश्ये । जव जमीन पर्‌ हाय 
मरके फरीध रद जावे तवर पव पकदप्र नीयेकी ओर निरा 
चाहगे, श्छ समय वल पूरक वैरोको संभालफर वहत धीरे धरे 
ङे जाकर भृमिपर रघना चादिये ] मभ्यासर वद॒ जानेपर से 
भी शक्तिके असार वडा देना चाद्ये । स्मरण रतिये, क्रिया 
करते समय हाथ, पीट मौर मस्तक न उठने पादे । 
धनको अतिरिक्त उद्र सम्बन्धी सौर भी कर त्रिया र। 
हाथोकी कैंची वनाकर पेटको जोरसे दगकर णे हो जाष्ये 
सौर फिर धीरे धीरे जितना अधिक हो सके किय ओर पेटको 
अच्छी तरद दवाये रखियं । यद क्रिया भौ पेट लिये लाभप्रद 
है। सीधे छडे रदकर पदिङे दाहिना घुदना दाने वक्ष्लको 
सौर फिर वार्या शुना यर्ये व्चस्थल्मे रगा्ये । जव पक 
घटना वक्षस्थलको रगे तव दूसरे पैरके चरू भूमिपर पडे रदना। 
चाद्ये । यह परिया उद्रफे लिये उपयोगी है । पराखन ठ्मा- 
कर वरायर उदियान करना पेटके ल्यि ससे उत्तम ल्यायाम 
है । उदपान क्रियाका वर्णन दम पीठे प्राणायाम अकरणे कर 
अयि है, पाठर व्हा देष ट । पेटके इन आस्नोसि, जिनक्षे पेरः 
से चर्हुत लटक ये है, उनको भौ लाय होता है] 
स्वीधै लेटकर द्य वैरतोको शियिल कर दीजिये, मानो उने 
जनी नदह वादन कन्तक गदेन उराष्ये मौर दोनों 
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हा्ोखि पेटको खव मसलिये, पश्चात्‌ अंगुलियोसे पेटके भीतर 
की तोको जद्दी जब्दी पकडिये ओर सके बाद मुदरी वाधक 
दोनों दाथोते पेपर जल्द जब्दी सु्टि-्हार कीजिये । पुषं 
जोरसे नकीं मारनी चाहिये भौर न अत्यन्त धीरे-धीरे ही माली 
चादिं । इख क्रियाको करते समय गदैनको भूमिस ऊप 
अवदय उडाये रखना चादिये । चित्त ठेटकर भूमिको हायते 
भिना चृ तथा वैरोको जमीनसे लगा हु धीरे रे उ । 
अथवा दार्थोकी कैची बनाकर गर्द॑नके नीचे कमाये बीर विना 
वैरो को उराये उड वैटिये। यै सव किया पेटको शु रती 
& 1 अन्निमाय, नलोका भरना, जलोद्‌< वददज्मी, तिंली, दस्ठ 
संप्रहणी, अतीखार, वायगोखा, यतकी , सूरान पेक्ती सैको 
बीमारियां नहीं होती भौर होतेपर शन क्रिया से हरज 
सक्ती द| 


पीठके आसन 1 


( १९) जाचुशिरासन--यपने वाः पावकी पडी भूल 
स्थानम जरे जमाकर वैठ जाये । दूखरा वैर सीधा करके 
दोनो टप्यो की दौची वनाकर, उसके पञेको मच्छी तरद पकड 
दं । दोनो रपवो को धच्छो तस्द जमीनपर छमा देना घादिय । 
भष धवीरे-घीरे जपने सिरको अपने दाहिने वैके धुदनेपर रणनेका 
भपन्न कीजिये । पिरे पदिल दख धासन उमानि्ें अत्यन्त 
कष्ट होता है, याद्मे कुछ दिनके गम्पाखसे अच्छी प्रकार लगाया 





जाचुशिरासन । 


(देन्िये-शृ्ट खप्या १८८) 
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ह वय 


जा सफता ६ । दखका चित्र दैखनेसे श्से आप अच्छी तरद्‌ 
खमम्ह सकेगे । यदह जाानुशिससन टेवखपर भौ षडे रहकर 
छमाया जा सकता है । दमे मन्तर द्तना षी होता, सि 
चार्या वैर भूमिपर सौधा रहता ह भौर दादिन! टेलपर फौला- 
कर पीछे छिसे भुखार प्रिया करनी पडती ईै। 

( १२) पश्चिमोत्तानासन -दोनो पावोको धशधर रखते 
हपट पृथ्ीपर सीघे फा देने चादिरये । पयात्‌ दाहिने क्थसे 
दाहिने पेस्का भगूड। भौर वार्येते चाये वैरका गरुडा पकडकर 
अपने सिरको दोन धुटनोपर रप दीजिे। आरम्मरे दरस 
आसने करें बडा दी कट दोया । परन्तु कख दिनके अभ्या- 
खसे यद भच्छी श्रकार होने लगता दै 1 देखिये पश्चिमोत्तानासन 
काचित्र। 

८ १३ ) अध्व धनुरासन-पीठकी तरफ़ धीरे धीरे श्ुककर 
दोनों हाथ जमीनपर जमा दीजिये । केवल दायो भौर वैरो 
आसर सारे शसोरको धलरुपरी तरह गो रणते हुए सिर 
रदियै। शे हो ऊध्वं धद्चराक्षन कते है । देपिये चित्र । ख 
खोग इसे चक्रासन भी कहते दै । अन्तर पतना हीह, कि 
चक्रासन हाथ जीर दैर दोनो पिर जाने ादिर्ये 

( १४ ) म्स्याखन--धाय दाथसरे दाहिनी शुजको ओर 
दार्दिने दाये चार जाको पकडकर, तथा पहुमासनं खगाकर 
भूमिपर चित्त छेट जादे गौर यट पूर्वक जितनी क्षो सके उतनी 

कमर ( पीठ) को ऊर्वी उठाये रिय ! देखिये चित्र मत्स्यासन 1 
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हल आखनको विधिवत्‌ पानीपर च्छानिवाला, व्यक्ति घण्ट 
जरम पडा स्दनेषर भी नदीं डुबता । हि 
( ९५) उपष्टासन ~ पृथ्वौपर सधि लेटकर दोनों हाधो'को 
पोठ्के अपरे 8 जाकर दोनो" पैरो टलनो'को हाथो से पक्ड 
कर अपनी जोर खीविये। आगते जितनी हो, सके उवी 
छाती उराष्ये भौर पीछेसे जितनी दो सके,उतनी टमं उट 
दस परार वेर यलपर वहत दस्तक स्थित श्येका भ्रय्त 
कीनिये 1 उष्टूास्तनकां चित्र दैलिये । ४ 
( १६ ) चष्ादासन-दोनो पाव्रोको पिलकुल करं क 
सीधे खे ष्ठो जाप्यं । वादमे विना पैसेको शुक्राय हप 
धीरे ध्रीरे कते हुप, दोनो इथेलियोंको ( पवो के पंजो^के पासं 
ही ) शुमिपर रखकर स्थिर रहिये । इस समय दोनो" देलक 
यीचमें एक या सवा पुटका मन्तर रना चादिये । दैलिक 
चित्र चतुप्पादासन । 
पीटर इन आसनो'ते, कटिशूट, मूवाशुय सम्बन्धी विकार 
भीर वीर्योशयके दोध दुरो जाते ष्ै। जो क््लसे दुली 
हो" मौर ओषध्यो से उकता गये हौ, उन उक्त आसनो" धाय 
भवश्च पना दुख दूर करना चादिये 1 
हार्थोके असन । 
(१७ ) ताड़ासन--ताड इष्की आति विलक्ल सीधे 
ष्बदे हो जाध्य। दीवारफै साथ लगकर भ यद मासन 
क्किपि जा सकता है! -सिरका पिख्टा माग पीठ, नितम्क 
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पावकौ एडी ये सय दौवारसे सटा दौजजियं । अव एक हाथ 
उपरको विलछुल तना दभा सीधा कीजिये । वह हाय पष्ठिखे 
पके अफके स्थानपर रख्यि । वादरमे २ के स्थानपर तत्पश्चात्‌ 
दे षे स्थानपर्‌ भौर वाद्रमे ९ के स्थानपर ल्टाष्य । दसी तरद 
अच दुसरे द्वाधका यस्यास कीजिये । इसके चाद, दोनो' ह्यो से 
एक साथ कोजिय । हाथ पूवर तने दृण रहने चाद्ये ओर 
अभ्यास धीरे-धीरे कयना चादिये । यह्‌ असन बहुत ही सरं 
है, किन्तु दायो फे ल्यि, वडा ही छामप्रद्‌ है। श्वासोच्ट्वास 
गम्मीरतापूर्व॑क करना चाहिये, तथा मानसिरु शक्तिको हाथो में 
स्थापित फर देना चाहिये। पक अवस्थार्मे २।४ क्ण रदनेसे कोर 
त्वाम नीं ्ेगा वटिक २।९ मिनिर तक रदनेके ही लाम होताै। 
स चियफो दैषनेसे यद णासन शीघ्र दी सम्म भा जवेगा 1" 
(१८) धुराखन--दादिने पैस्को भूमिपर पर एखाकर 
बैड जाये यर उस्र पेपर अओगूखेको वायि धाथसे पकड छीजियं 
थे हाथ पैर तने ररिये 1 भव वारे दरे ्जगूठेको दादिने हाथ 
पकडकर, वाये पैर गौर दाहिने दायके नीचेसे निकालकर कान 
तक ग्नीचिये ] जिस रकार घट प्क वनु री चकर निशाना 
वधा जाता है, उसी तरह वक पू्ेक तथा रष्त्यपूयैक यद 
आसन खगन चादिये । शस आसनका चित्र दैखलनेपर याप 
सहज दीं समम सव्ये! 
(१९६) श्ररिचकासन --यदह आखन अत्यन्त कठिन ६ । 
शौषास्षनकी तरद यद मी वहन दिनो सिद्ध होता द । .. म 
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अम्यासका यदौ दय है, कि पदिले दोनो" हाथो षो जपीनपः 
ज्ञणाकर उसपर अपने शसेरका वजन तौलनेका भयल कीनिये। 
कई दिनो के अम्याससे भाष भवने दायो वरर अच्छी तर 
स्तडे छो सक्ेगे । जव यद अभ्यास हो जावे, तव, जिस प्रभा 
चैते छोय चरने &, उसी प्रकार हाथोौ"पर चर सक्ते है 
शे साधारण वोकवालमे ^मोरवज्ञा" कते ह । यद फ 
धरमास्का शी्खन ही कदा जा सकता है-भन्तर धरना हीट 
कि धसका खारा योभ्छा हाधोपर हौ होता दै । देतिये च्ि। 
वहु अभ्यास दो जनेसे वैरोको अपने सिस्र रसाकरर 
करना चारिर्य ,। < 
(२० ) न्िकोणाखन--पटिले पृथ्वौपर वसेम २ था 
टुख्का बन्तर॒स्लकर्‌ सदे दो जाद्यं । व दुत पैक 
दष्दिन्त सर्फ घुषकर, वित्र सुभाफिक रियं वर्को 
सौधा हौ जमा र्दन दीजिधे । दाहिते दाथते दाने पैर 
अंगो स्परे कीजियं --इस सम्रय दाहिना पाव दुक जवेगा 
किन्तु ध्यान रखिये कि वार्या पेर भूमिस जसा भी न उटते पवि। 
श्व वाय" दायको सिरपरते छे जाकर वल पूर्वक तान दिं । 
दव समय तिकोणके सप सीर छो जावे । वल यदीया 
ध्याने समन्तो ह । सव धीरे-धीरे सोप सूदे दी जाय 
यर बाद्मे दसो ससन दुखरी तरफ भी कीजियं । ॥ 
चिन्न धिकोणासन 1 त 


प्न मासनोके थभ्यासलते कर्धोका दरद, हारयोका सतर पकृ 





कन्व 


उत्करासने । 


(देखिये पृष्ट सस्या १६३ 








[9 


र दोषाय 3 ` ~ ` १४, 


पाठक इनुमानजीके गासनसे द्वस भसनका अनुमान ल्गादे। 
देखिये चित्र “दचमपनाखत” 

(२४ ) पादाग्ठासन--वा्ये पैरको पड़ी अपते भूल सा 
छगाकर वैरे ` पंके सहारे वैड जादे भौर दाहिने पैसको वाय 
वैरके भने पर॒ रखकर वैड जाके । वादे दोनो हो 
कषिपर रखकर जव तक दो सके वटे रहिये । ईस भा 
कर्म पदे पदिक वङौ ही कठिनता दोती है । वामे मस्या 
हो जाने यद ससल छो जाता है| प्ली तर्द फिर इर पै 
प्र यद आसन छयाना चादिये । पादाग्ठासनका 
दैखलकर इसकी करिया आपके ध्यानम अच्छी तरह भा जावेगी। 

(२) चक्षासन--एक टागङे वर होकर दूरी य॑ 
तद्ुएको, जिस टागके यर पर पडे हो, उसके उस स्थानें रष 
कर पडा रहना ही घरक्षाखन कदकाता है ! देविये चित्र दा 
सन । छु रोग नीचे सिर ऊपर टि" रखकर दाथोकि व्ल धिर 
र्दनेको भी ब्रक्षासन कते है । 

पैरो ध्न मासनोकि करनेसे चैर सवक रदते ह दद्फूटन) 
वद्ुमोकौ जलन, कम्प, धुटनोका दुद, अकड्जाना हत्यादि ` 
रोग दूर हट जाते है । प 

आसरनोको करते समय पक घात अत्यन्त खावश्यक १ 
जिसे फदापि नदीं भूलना चाद्ये । 

"पीटको सदव सम-रेलाने रखना चाहिये ।* 
पारक) श्रायद्‌ भाश्यय करगे कि पीटसे भोर भासने, 
र 
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पाठक दनुमानजीके मासनते शरस आसनका अदुमान ख्गाले। 
देखिये चित्र 'दनुमानासन } 

(२७) पादागष्ठासन-वाये पैरको पडी अपने मूल षाको 
ऊगाकर वैसके पंके सदार यैढ जाक्ये ओर दाहिने पैरको बाय 
वैके धयने पर रखकर वै जादये। वाद, दोनों हाथो 
करिपर रखकर जव तक दो सके वै रदियै । इस 
करलेमे पिले पदिल वडो दी कठिनता होती है । वाद अस्यास 
हो जानेस यद ससल हो जाता है । प्सी तर्द फिर दुसरे 
पर यद आखन कगाना चादिये । पादागुष्ठास्नका 
देखकर सकी करिया आपके ध्यानम अच्छी तरद भा जविगी। 

(२५ ) चक्षासन--पक टागके बक होकर दूसरी 
तद्ुपको, जिस खागके बल पर खडे हो, उसके उर स्यानं स्व 
कर खड़ा रहना दी चृक्षाखन कङाता है ! देलिये चित्र बक्षा 
सन । छ खोग नीचे सिर ऊपर टंगि रलकर दाथोकि वट धि 
रदनेको भी चरृक्षासन कदते रै । 

वैसोके न आसनो करनेसे ैर सवर र्दे ट, दडफूटन, 
तु्मो्छी जखन, कम्प, धुटरनोका ददे, मकड्जाना त्यादि 
योय दुर ट जाते है 1 

सआसरनोको करते खमय पक वात अत्यन्त भाव्यक + 
जिसे कदापि नही भूलना चादिये । 


पीटको सदेव सम रेखामे रखना चाहिय । 
पाठक, गायव्‌ मान्य करने कि पौटक्ते मोर नालो 


ववष, ५० 


पाठक दयुमानजीके भासन्ते ष्ख आसनका अचुमान खगा दें । 
दैखिये चित्र ्दनुमानाखत्त"। 

(२४ ) परादागुष्ठासन- वारये पैरो एडी अपने मूढ शाने 
खमाकर पैरके पंजे सदार वैठ जाद्ये भौर दाते पैरको वयं 
पफ धुखने पर॒ रखकर यैख जादये। वाद्मे दोनों दा्थोको 
कटिपर रखकर जव तक दो स्के यैडे रदिये। दख आसखनके 
कणे पदिञे पदिक वङौ ही कठिनता होती है । वादु अभ्यास 
दो जानेस यद सरल हो जाता षै] दसी तरद किर दुसरे पैर 
पर यदह आसन दगाना चाहिये! पादृुष्ठासनका चित्र 
दैखफर इसकी क्रिया आपके ध्यानम यच्छी तरह मा जावैगी 1 

(२५) चर्षासेन--फक रागक चरु होकर दुसरी गक 
तद्ुको, भिख टागके वर पर खड़े दो, उसके उर यानम रल- 
कर लड़ा रदना दी दृक्षाखन कदखाता है । देखिये चित्र ब्र्षा- 
सन। कछ लोग नीचे सिर ऊपर टाँगे' रलकर हाथोके वल सिर 
ग्दनेको भी चक्लासन कदते है । 

पेरोके ध्न आसनोके करनेसे चैर सल रते है, हद्टूटन, 
तटुमोकी जलन, कम्प, धुटरनोका दर्द, यकड़जाना इत्यादि 
रोग दूर ट जाते है" 1 

आसनोंको करते समय पक वात अत्यन्त आवश्यक दै 
जिसे कदापि नदी भूलना चाद्ये । 


“पीठको सदेव सम रेखामें रखना चाहिये !” 
पाठक, शायद्‌ जण्चय करेगे कि पीटसे सौर शालनोति 


2 
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षया सम्यन्ध ह १ इस विपये हे भधिक विचार करनेका 
कोई अधिकार नदीं है, कयो कि यद्‌ इस पुस्तकफे लिये चिपर्यातर 
होगा इतना दी हम कद देना उचित समभ्ध्ते है कि पीटकी 
रीढ दी “जीच्रनका मुख्य स्तंभ द" । योगक्षे प्रत्येक मचुष्ठानका 
इस मणिस्तभङे साथ अत्यन्त निकट सम्यन्य है। शस रकी 
दष्क दी सय क्षान तन्तुमोका जाक शससमं पला है। पौरे 
रेढापन रखनेवाछे मदुप्यकै क्षानतन्तु हदियोके द्वावके कारण 
क्षीणो जाते है" ओर विविध रोग होकर मदुष्य मल्पायु दो 
जाता है । योगाभ्यासे खमय दी नदीं वदिकि मनुप्यको रात- 
दिन शस वातका ध्यानं रखना चाहिये, फि उसकी पीट उठते 
यैरते, चरते फिरते, कमी भो न स्के, यद दीरघायुका अत्यन्त 
गूढ मन्त्र है । जो कोग पीठ स्ुकाकर, गद्‌ न सरंकाकर वैते 
ह, चे मानं रो्गोको निमन्त्रण देते है अौर खत्युक्ती तरफ वदते 
हे 1 योगशाख्रका नियम है, करि शरोर गा ओर सिर समसूत्रमे 
रखना चाद्ये ! शसं सौधे र्नेका मतलब कमरकी हद्ीको 
सख्त धरे चरनेसे नदीं है, वल्क सर्ता पूर्वक सीधी 
रखनेका भस्यास करना चादिये । दीवारके सहारे खड रद 
छर पीडको समरेपामें रणनेका तथा दो चार पुस्तकों को मरुतक 
` पर रखकर सिस्को सीधा रनेका भम्याख कीनिये ! डोरी 
चारा सोनेसे भी प्र्टवश ठेढा हो जाता है } अतयव सख्त 
शय्यापर टी सोना चाहिये । 
कट खोगोका रेखा लया ₹ै, सि थे आसन केवड योगा- 
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श्यौ मूलुष्योके ही कनेक द--रेखा मानना भूल ह। 
बहुस्ते भोरे भ्रा्योका पला अनुमान दै, कि योगके अबुषठानते ' 
म्य पेहिक घ्यवृहरङे लिये निकम्म चन जाता है। यद 
यमान्‌ छोगोंको नीन्ने गिरानेवाका है । वास्तव देश्य] ज॒वि 
तो योगक्का अयुछठान न करनेते दी आज मटुष्य ऊति तिक्छमी 
हो शर है। योगभ्यराससते मनुप्यकृो प्रत्येक शक्ति विकृषित 
होत्री है । जसे पुष्पके सिक जानिते शोभना वटृतौ है, उसो तरद 
योगसाधने अनुष्ठाने मयुप्यक्ती सय ्जन्तरिक गौर चाद्य 
शक्तया प्रित दो जाती दै यौर मनुप्यका पूर्णं त्निकास दो 
सकता है 1 शारीरिक, वैयक्तिक, मानसिक, नौद्धिक, त्तिक 
्ठोटुभ्िक, यद व्रिपय, नागरिक, जातीय, प्रान्तीय, देशीय 
दृाष्टीयु; तथा साप्रा्तरीय खचर प्रकारके व्यघदार उत्तमृ रीति 
चखानेकै छि जिस योण्प्रताक्धी स्ञावश्यकृना रो है, वह 
लिस्न्दद योगाध्यृासचे ध्रा होती हे । परन्तु सर्वसाधारणं 
योग पपयक इतनी संकुचित कट्पनाष्टः है, जिनके कारण 
मदप्य दिन प्रतिदिन गिर र्दा है मौर एतना दोने पर श्री योग 
स्ाघनसे डरता ६ । जिन्दं दीर्घायु पर्त करनेकी दच्छा द्रो, उन्दर 
योगार्याख स्पस्प्म कर दना च्रादिये तथा अपने श्ट मित्रों 


योगसाधुन करनेकी युद्धि जाग्रत करसनेकी अत्यन्त 
अप्वुदषकृता ६1 


स 


‡ वायु चर घकार भु 
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स भ अपने पिके भकसणमें अचेक चायुर्ओंका जिक्र 
"कर आप्ये है] मव यदा दमाय भ्रण, सपान, 
न, उदान भौर व्यान वायसे प्रयोजन नदीं है) हमाख ख 
णमे द्वस निश्वमे वहने वायुखे दी सम्बन्ध ईै। 
प्के दिये तीन खुराक सुष्य है । हवा, पानी भौर अन्न । 
गीनों खुणकोमिं यदि कोई अव्यन्त आवश्यक भौर सवसे 
हरी खुराक है तो श्वा है” । यन्न निना (विना फुछ 
। ) मनुष्य शपिकसे मधिक १०० दिनि जीवित रद्‌ सकता 
पे चिता भी ऋतुके मनुखार मदयुप्य १५ या २० दिन तक 
7 धारण कर सकता है किन्तु पिना हवक्रे सो मयुप्यका 
परनमें ही प्राणान्त टो जाता है। यह हवा जितनी साव- 
१ है, उतनी टी वह अधिक दै । टम वाकः खसुद्रमे रदत 
जिख ध्रकार मखी जलम सती है ओर रि जठरे छ 
येही मर ज्ञाती है, उसी तरद दम हासे सागसं रहते 
-पिना द्वके हम म्री स लोकम २।४ भिनिर ही दाथ 
दिका खत है 1 वेलानिष्छोका कथन दै, कि दवा इमास 
धीते खगस्य तीन या चार मील ही ऊँची दैवते 
छग मपनेको अक्के कीटे कदर करते है, किन्तु 
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देष) जावे तो हमं दवके कोटे ह । दम हवा खदारे दी अपना 
सव काम करते! एक मनुप्यके सिपुदं हजारदा मन हवा है-- 
यि प्राणीकै मासपासकी दवा किसी यन्व द्वारा पकद्म हराई 
जा सके तो चद प्राणी तत्का एृ्यीपर निर पडेगा ध्ौर 
पिर नष्टौ उड सकेगा 1 अव आप हवा मदाट्मको यच्छी 
तरह सम्रभ् गये दोगि । 
हवा तनी वहुमूल्य है, कि उसकी कीमत तक भी कतना 
असम्भव है । इतनी वद्ुमूल्य घस्तु उस परम पिता परमात्माने 
अपने पुत्ोको सुफतमे चिपुलतासे सथ जगरदोमि प्रदान की दै-- 
रेखा कोई ष्यान नीं जर्हां पर वद न मिरुती हो । परन्तु खे 
किम हस अम्बुतका उपयोग करना नदीं जानते । यदपि दवा; 
सुक्ति गौर सव जगद मिखने चारी चीज ह तथापि दसं आधु 
निक सुधारने दवाको भौ मर्हेगी चना दिया 1 जख ओर ग्रौर 
चस्तुमेनि द्गुनी तिगुनी कीमत तक ध्रा्त कर ली, वर्दी 
हवाका मुक्त रहना यसम्भव सादी था 1 षस जमनेर्म दवाके 
चयि घर छोडकर सको मीर वोस्ा विस्तर यधकर जाना 
पडता दै योर वदा रना पडता है 1 चम्यई चारे माथे 
जाकर, माखावार दिरपर, सद कर ही, अच्छी इवा प्राप्त र 
सकते है" 1 नवरः घालोँको जय अच्छी हवाकी आवश्यकतां 
ये तव वेस्यिाकै छ्य योरिया विस्तर वाँधने पडते है । यदे 
"रोके ऊचे वडें मकानिं विजलक्े पटु चलाकर हवा 
जाती हे1 श्ख नवीन रोशनीने भरति दिये सुक्त 


१६६ र) दोषु 4 


०४" 
पदां घायुफो मी कमती चना दिया । त्ात्पये यष्ट किं आज- 
कठ यद्‌ कना ्मूट दै, पि हवा सुप्त मिलती है } म्ठु । 

भचुष्यको यदि या न मिे तो उसके शरीरफे रक्तका 
चलना यन्द टौ जावे) स्क पफडोमि दवारे द्य दी शुद्ध 
होता है भीर पिर सारे शरीरय पदटुचता है! यद्‌ तिया रात- 
दिन सोते जागते दोती स्दती है-जव यद क्रिया बन्द्‌ टौ जाती 
है, तभी मरत्यु ष्टो जाती दहै]! साराशरा यह किंवा ही जीवन 
ह। यद हमा शरीर राष्ट, है । द्खकोा सघ्राय्‌ आदा --यद 
"न्द्र" ह । दे नौकरोका नाम ह्य" है | शस रटे 
सुख ब्राह्मण है, वाहु क्षत्रिय है, उरू वैश्य है मौर पाव शुर 
ह। जव ये शर मदाराज इस स्थूर शरीर पर राज्य करते है 
तच श्रनक्तो पद्वी “जा” होती है। जव सुष्र शरीर पर 
अधिपत्य ष्यापित कते ई तव वे ही “मदपसज" कदलाति ह । 
जव कारण शरीर पर प्रमुत्वस्यापित कर छेते ई, तव येही 
यदी आत्मायम “सम्राट्‌ “ वन जाते है । जय महाकारण शरीरम 
कायं करनेमे यह आत्मा छृतका्य होता है, तय शसीको “वराद 
अथवा नविराट्‌" पद प्रात होता है } जोवा्माकी यदी सुक्तावष्या 
है-शख समय यद ख्यम्‌ धकाश वन साता टै । मप, नाक) 
फान, जादि क्निद्दरिय मीर दस्त पाद्‌ आदि कर्मोद्दिय इसके 
सेवक रै, किन्तु थे वैतनिकः सेवक द! अगतक श्न्दे देतन 
( घ्न जर मादि ) मिखवा र्देगा तभ! तक ये कार्यं करे रे, जरा 
चेतन बन्द किया कि इदान मो हडताल कौ 1 शद किनना भो 
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वेवन महाराजा सेव चुकाते रहै पर गै कमौ वप्त नदीं दोते । 
जय नके विरुद कोई कार्यं दभा कि न्दने हडताल मारस्म 
की | मलमूत्र हारक रक्तक भौ जया सौ धात पर खोकर 
जव अपना कापर छोड देते ह तव, इन भडवरयोको एडतालसे 
सारे राष्ट, पर वडी दी भापत्ति आ जाती दै | यदि न वैतनिक 
सेवको भरोसे दौ यह्‌ रा, दोना तो इसका कु भी गौरव 
नदीं होता ! ये वेतन केकर मी सारा बहुत करते ह । श्ल 
राष्ठमं दो स्यम्‌ सेवक है, जय चैतनिक सखेव पदे दुष रहते 
है तच भो ये ख्यम्‌ सेत्रक अपनी सेवा करते र्दते रै । नका ` 
नापर श्वास उच्छ्वास है । चे थक्ते नही, विश्राम नदीं केन, 
सीर कभी गपना काम वन्द नदीं करते । नभिस समय शनका 
कार्य चन्द्‌ दोता दै, उस समय यदह सारा साघ्राज्य दू जाना 
है। श्छ मारुट्ुारिकि वर्णका माराश यट है कि ^हवाही 
द जीवनके लिये, मुख्य, सर अति बआावश्यकः वस्तु है!" 

पयोक्ि विना दवा भ्वाल ओर उच्छवास नदीं हो सक । 
श्वास मर्थात्‌ शुद्ध चप्युको प्तीचकछर शेर ठे जाना मौर 
यच्छयःख धर्वत्‌ उख द्ष्टणक्ते एद हवा दूषित दौ जानिपर 
उसे निकाल देना। श्वी श्वालोद्वास कौ क्रिया स्क शुद्ध 
दवाना रै! जो सस चादर निरुकता दै, वहः विपयुक्त होता 
ई1 चदे वदे मेरोमिं अक्खर वीमारी हो जानी ह-श्सका 
~ यदी होता कि यधि भन्ुष्योङि पक्त्र दो जानेस 
॥ मण्डल दूषित दो जाता दै भौर कोड्‌ न कोरमय्कुर 
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धीमारी पटः निककती ह । पक कमरे आचश्यकवासे अधिक 
यादमी रहकर कभी द्धाय नहीं पा सकते । किसी उत्सव 
विरोपमें खियां एकत्र ्ोती है ओर पक छोयेते बन्द्‌ तथा तद 
कमरे बैठकर गीत भाती षै वरदा वे अपने चर्ोको भी ठे 
जाती है । इन कोम चालर्कोँपर श्स दूवित वायुका शीव्रही 
असर होता रह जिससे वे फोरन दी यीमार दो जाते है--श्सीकी 
मासै मोटी दैविर्या “नजर खगन” कष्टती हई । तात्पय्यं यद्‌ 
कि मचुप्यको यदि दोर्धायुकी श्च्छा री तो खुली मौर शुद 
हवार्मे रहनेका दमेशा ध्यान रखना चादधिमे । आपने देषा 
शोगा कि भाद्मी जव पानोमे डूव जाता है तो थोडो देरमे दी 
चह मर जाता ह । (लका कारण यही है, फि वदा ऽसे उसके 
खाल लेनेफे ल्य चायु षीं मिक सकती अर जो वायु निकली 
उखे स्यानपर पानी धुस गया । अगर मुप्यको पाँच सात 
मिनट ध्वा न मिखे तो बद मर जाता है] 
आरतचरपंफे मकानोकी स्वना प्राय रेसी वेदसी धती रै 
कि उनके मीतर्‌ एवा, प्रकाश यादि घुस नटीं सकते 1 वरास्ते 
मक्तान यनानेवार्लोको चायु प्रकाश आदिक महत्वका पता 
षी नदीं है । घर क्या दोता है, एव धरकारसै तिजो शती ह। 
चोरके भयस अथवा पनी छिरयोको कोई दुखरा मनुष्य न 
दैप ठै, शस मयते की भी सिडकी, चासी, श्येता, उजाटदान, 
जङ्घखा, गवा प्रभृति नहीं रखते ! यदि किसी कारणसे फदीं 


लिक, उजाजदान चगेर, र्य भी दिया, नो उसे फपदे 
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खे बन्द्‌ कर दते है । मारे वहुतसे मूं भाई दवाको अपः 
शतु समते ई! जसयाखी ण्डी हवा चलनेपर उन्दं सः 
लग जानिका भय आ घेरता दे! मूं मा वाप अपने वर्चः 
जसा हाक शीतल दोते दी घरफे वादिर यामे धूमनेसे रोव 
गते है। दो चार गर्म कपडे उन्दे पिना दते दै त, 
कानोको रूमाछ या गुटून्दसे वाध देते ह । यद चडी भा 
गलती है । देखा गया द, कि मूलं मातापिता सपने सुम 
छोरे वर््वोको रजा रपेर कर डं भ्रमसे अपने पास छः 
सेते &--वहुधा स प्रेमसे वच्चा मर जाता है । पक छोटे 
फमरेमे कद आदमी भ्ुखकर सो जाति रैः भोर उसे चासो मोर 
धन्द्‌ कर छेते है । रेखे मचुप्योका सष्ठ फोका सौर कोन्तिदी 
रता है तथा क्षयकी चीमारी भी जन्द होजातीहै। नि 
दीर्धायुकीी द्च्छाष्टो, उसे सद्‌ा खुरी हवा आनेचरे स्था 
जैसे वराडा, छत, चौक, आंगन, मैदान, लिडकी वाक्ते मकानों 
सोना चादिये ! सोते समय कपडेसे सुह ओर नाक नः 
छकना चाद्ये । कोई भौ तु हो खुली दवामें सोने तः 
सुखे सुद सोनेसे नीं डरना चाद्ये । आवश्यकतायुसख 

खस फाममें खाना चादिये। 
हवा हमारी पदिखी खुराक है-- यद एमे सव॒ जगद्दं दि 
मागे सुप्त मिती है 1 ईभ्वरने ६से णेखा यनाया है, कि अत्य 
न्ते त्यन्त सुषम छिव्रसे भौ यष भाती जाती रती है । ज 
मौर अल्लको तखाश करना पड़ता दै, परन्तु वाकी सो ष्ट 
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सोज फैकी जरूरत ही नदीं पडती ] यद सुखम मौर सब जगह 
भिलनेयाङी वस्तु है । हवे विषयमे हमारी अत्यन्त मखाव- 
घानी है 1 चमे दले शुद्धः शुद्धकी छख भी चिन्ता नही है । 
जक गौर अन्नकी शुद्धिका ध्यान हरम जितना होता है, उतना 
हयाका नहीं होता 1 जरको छानते है, अन्नको कचरा क्रूडा 
निकाखकर लाफ कस्ते है, किन्तु हवाको साफ करनेका तथा 
शुद्ध वायुको दी प्ररण करनेका ध्यषन किसीको भी नदीं है 1 
मतर यद कि हवा मसे दिषाई नदीं देतो, मौर अन्न जल 
मूतिमान वस्तु है । हमलोग दुखरेके जूढे भन्नजलको नदीं 
पवाते पीते किन्तु दृखसेंकी व्यय की हई, हवाको दम वदे टी 
आनन्दे प्रदण करते हैः । एक मनुष्य भोजन कनेक पश्चात्‌ 
यदि अपने खाये हपएको वापस निकार दै--कै करदे तो, रोग 
उससे घृणा करगे 1 उस कौको देप नदीं सर्केगे -उसे खाना तो 
दूरर्ा1॥ खेकिन दूसर्योकी कौ फी हुई, याको हम सव छोगं 
पिना किसी घरृणाके ग्रदण करते रदते ह! आरोग्य शास्र रेसी 
वाको क किये ष्टुपः अन्न जख्क्रे समान दी वताता दै--यदि 
पक मनुष्यर पुष्यसे निकला दुभा सास किसी तरकोथसे दूसरे 
मनुष्यके कफेफठेमे पवेश कर दिया जावे तो दरे भचुप्यको 
त्कार हो ल्यु षो जवेगी । इतना दरादल होते हुपभी 
स्मेग उच्छवास्रको वदे हो निर्भय चनकरः ग्रहण करते है । यदी 
कार्ण हमारे भव्पायु दोनेका है । जो च्टोग पक वन्द्‌ फोठरीमें 
या भपनौ पलीके साथ पक र्जा घुलकर सोते है, - -“ 
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यात जरा मधिक ध्यानसे पढनी चादिये । वेम मा वाप 
जो अपने पूर्नोको उनकी सिके साथ पक विक्ौनेमं खोनेफे 
,लिथे विवश करते है, जरा श्सको ध्यानसे दुबारा षदे" ओर 
सोचे किं, हम वास्तवे इनके माता-पिता हे, या अपने हारों 
नहं जहर ॒देकर मारनेवाछे नृशस कसा है £ धन्यवाद ्ै 
उस्र परम पिताको, जिसने दवारम देसे ठेस पदार्थ रखे, जो 
उच्छ्या्के वादर अति दी दूसरी हवा उसे कृ थोडा बहुत 
शुद्ध कर देलौ है, नहीं तो ये हमारे मा चाप तो अपनी अक्ञानता- 
से मे कमीका म्त्युके सुषम डाठ देते ॥ 
अय आप दमारी निर्वरुता, अखस्थता ओर अल्पायुका 
कारण अच्छी प्रकार खमभः चुके गि! फी सैकडा ६६ लर 
वा ही वीमारीका कारण होतो दै । वहुतेरे छतके रोग, क्षय, 
बु्वार, दहैजा, प्टेग आदि लया हवाके फारण दी होति ईै। 
चमेरोगः फो पुन्सी, दाद्‌, खाज, क्ट, पाव आदि दूपित वायुकर 
कारण दी होते रै] सोर्गोको दटानेका सवसे प्रथम सदज 
उपाय यदी है, कि शुद्ध चायु भरात्त करनेका निरन्वर धयान रला 
जावि । यह उपाय हजार चदय उाषयोकोा एक दी वेद्य ङाकुर है} 
सब जानते है, कि क्षय रोग फेफड़ा सडनेसे दी दोता है मौर 
फैफडा खराव वासे खड जाता ₹। यदि पञ्चिनमें खसा कोय 
भर दिये जारे, तो एञ्िन खराव हो जता है। वैसे ष्य यदि 
शरीरम दूपित चायु भर दी जावे तो केके विगड जाते & । 
यदी कारण है, कि चिकित्सक श्षयऊे रोगीको हमेशा पुल मौर 
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श्रद्ध घायुमे रखता दै । पला उपचार यहो होता है, दूसरे 
उपचार वादे कय जाते ई । 
माक द्वारा दी दवा शरीरम जाती है] यदी न्दी, घदिक 
हमारे रोम कूपो द्याया सो हवा हमरे शरीरम जाती आती स्दती 
है। त्वचामें जो असखर्य सुक्ष्म चरि, ये सर्वा ठेनेके 
ल्यि चद) शृन्दे मेणा साफ रखना चादिये। पर्योकि 
यदि ये द्वार मैखे दु तो भत्यन्त शुद्ध दवा लेनेसे फु भी राभ 
मषीं होगा--जव दवा मेढे चिद्रो ढारा शरीरमे प्रवेश करेगी तव 
घह फोरन खी वन जवेगी । जिन्हे उत्तम खवास्थ्यकी आव- 
श्यकता हो, उन्दः चाहिये कि सोमकर्पोको खच्छ रसे भौर पले 
रने दे । शरीरको चिपकमेवते ओर मोटे, अधिकः वद पदि- 
मनेचाछे मचुष्योफे रोम चिद्रोसे चायु नदीं भवेश फरता । स 
विषयपर हम “वस्र ॒प्रकरणर्ने अच्छी रकार घुखसा लिंगे । 
टम छोग वाको शुद्ध न करफे उल्टा उसे दूपित करते 

गदते है । मारे शरीरम जाते समय वस्तु शुद्ध होतो है, किन्तु 
जय चद निकठती है तव अपवित्र, गन्दी मौर दुर्गन्धयुक्त तौ 
है। इमखोग, थुक, कफ, पसीना, उच्छवास, मलमूत्र भादि 
न्वी चस्तु नित्य भ्रति मारे शरीरोसे निकाछकरः चायुको दूषित 
करते रदते ह । शन मोक त्यागनेका हरे कम मी ठग नदी 
भाता हम दप्तेष्ट किये कृत्तं ण्हिद्ी हमसे अच्छो 
भलोत्त्रम करनेके पूर्यं उख जगदको पञ्ीसे पोदफर 
पापराना जव है मौर किर उखफो धूलसे टाक देते है । ध 
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चसे पासा्नोंको जारर देपिये तो सौमाग्यसे ही पौ सेकडा 
एक खच्छ मोर शुद्ध मिलेगा! हमारे यदुतेरे भाई अपने घरे 
गन्दरसे गन्द पाने वडा ही शुद्‌ मर पतत्र सम्भा करते 
ई, परनोकि उनके तिरमे उख वद्नृत्े स्यान वनो चिया है । यदि 
शुद्ध वायुका स्दनेवाखा था जङ्गले पालने जानेवाला व्यक्ति। 
उनके उस पाप्वानेमे जिसे वे शुद्ध खमश्चे वैठे दै, पाखानिके 
चिथ जावे, सो वद निस्खन्द्रेद घा उषेगा । मतय यद कि 
दमारे पालाने, हमारे वादे मोर हमारे पेशाय धर, हमेशा वाको 
पराय करते रहते है । रेसे कटत टी कम ससुष्य दोगे, जिन 
अपने धरमके पापानोँकी गन्दगीसे पनी भयद्धुर दानिक पता 
षो! आजकल छुधरे दुष टगके पानीके नलचाङे पालाने भी 
धन गये है, किन्तु वहत टौ कम--रूककत्ता वस जैसे मगरोमिं 
ही जद्ँपर ये नये ठगेके सुध्वरे हप पालने दो, वदां तो जरूर 
नहीं है ठेकिन जदा से पापाने न दों, वद्ा छोगोंको चाधि 
च्छि अपने पाष्ठानोमें राष्ठ यः सूखी प्री रपा करै, जच म॑लो- 
त्रे फर शुक तव उपर राख या प्रिर डालकर उसे ढाफ 
वै । शेखा करनेसे चद्वरू नदीं फैरेगी, हवा तराय न होगी । 
न रेखे जानवर ठी जेस मको, मच्छर आदि उस भैष 
यैरुकर मे छ सेये 
कया मापने कमी दस्र विषय पर भौ विवार किया है, ककि 
वदरयू क्या है ? ते दमारे शरीरे व्टौन पहु चाता है १ वा हौ 
खुशबू मौर यदवूको यदास चदा मौर वह से य्दा छे जाने- 
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वादी है] शरोडी दैरकफे दिये मान लोज्यि कि दुगेन्धथा रही 
है तो माप समभ खोजिये कि क्रिली दुर्मन्धवकलि पदार्थके छोटे 
छोटे परिमाणु दयाम उड रदे दै । जो दमे दिष्वा नदी पडते । 
अय माप अपते नाकको कपडा लगाकर उक्ती दवाक्रो प्रहण 
कीजिये तो आप देसे गे कि दुर्गन्ध क्क कम हो गई है--फयोपि 
गन्धे पड वडे परमाणु, कपडेके कारण, वािर ही रह गयै 
ई भौर जो भत्यन्त छो छोटे थे, घे हौ कपडे छनकर 
शीतर घुस सके है। मय आप अच्छी तरह समम्द गये दोग 
कि वदूवू क्या है? भाप अपनेको ससे भविष्ये वयात 
र्िये। पाखानकी यदवु यदि आपके नाकम या युर्हमे जाती 
हतो समभ छीजिये, कि दपर अपत्यक्ष रूपसे पालतिको टीला 
र्दे । सास हमेशा नाकसे ष्टौ छेनी चाहिये । पुंदसे साल 
खना अत्यन्त हो दानिषद्‌ दै । जो खोग पुद्कं यस्ते श्वासो. 
द्ुवासी त्रिया करते है, चे कदापि बडी डघ्र नदीं पा सक्ते । 
शष्बरने सख केने व्यि नाक दी यनाया है| प्रसमं उसने 
चलनी यनाई है जो वाको छानकर शरीरम आने देती है । 
मतपब सदा नाकसे दी श्वासोद्वासक्षी किया करनी चादिये । 
पेशाब फरते खमय ओर पालाना जाते लमय वोलना सी लि 
मना ह कि फरदी मुपे दारा चद्व परमाणु शरीरम न धुस 
जावे { थृक्ना मी द्सीच्यि शेता, कि जो परिमाणु मुर्मे 
शुच गये द वाहिर लिक्छल लाये 1 जो लोग पाणामेमें दैखकर 

चोरी हुक्का यादि पते दै, तम्बाङ्त, पान वैर खाते दै 
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शस विपयपर विचार करना खादय । दम रोगो भोजनं 
यदि को मैला मिखाकर रख दे, तो हमे देखते ही घुणां उत्पन्न 
होगी ओर उख्टी हो जावैगी, किन्तु हम मैरेकी वद्वूसे भरी 
हुई वाको साखरे खाथ पाते रदते है । ह्मे हमारे पालार्नोकी 
मोरिोको छु.व ही शुद्ध रना चादिये । द्र असक वात ती 
यद है कि एन गन्दे स्थानोंकी शुद्धिका कार्वं॑हमने दृखरे छोगो- 
पर ठी छोड रखा है । धसलिये अच्छी सफाई नदीं होने पाती । 
अगर हमं अपन्न दाथों दयी अपने पाखार्नको ऋछाड दुदार्कर 
साफ रसा करे' तो सव शिकायते दूर हो सकती है] ठेकिन 
हम रेखा करते हुए शरमति है--घृणा करते है । सफाई 
गतमेक स्यि अर्थात्‌ घृणा दटानेके लियिं घृणा नहीं करनी 
व्चादिये वलिक गन्दगीसे घणा करनी चाहिये । , यको जमीनमे 
गूढा दक्र एक दो पुट गहरा गडवो देना चाये । 
जो कठो जह्ुखे पालाना जानिके अम्पासी है, उनदे मकानोसि 
चहत दुर लाना चाहिये । मिसे निकलकर चार कदम आग 
दी पालाना फिरना बहुन द्ये चुरा है 1 सास्तोे भास पासद्ी 
पालप्लेकते लिये दख जाना खोगोक्ी तन्तुखस्तीके लिये यदुत 
ही चुकसान कर्ता है--यसभ्यता भी है । ॥ 
मलम भी पालना जानिके पदिखे एक गड्ढा "दक 
उसमे मल त्यागना चादिवे गौर घाद उमपर मिरी डालकर 
दैक देना चाद्विये । इसके कै कारण है (९) वायु दूषित न होने 
पविगी (२) गो घादि प्रवित्र षडु जिनका हम द्ध पीवेद 
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नदी लाते पावे गे (३ ) उत्तम खद, व्ञानिक रोग जिसे 
सुनखा खाद्‌ कदते ई, तय्यार षो जाधेगा (8) पानीमें 
वकर नदी, पोषो आर तारावोमे नदीं जावेगा इत्यादि 1 
सैको अधिक गदरा भी नहीं गडवाना चादिये, क्योकि 
प्रथ्वीके भीतर वर्पाश्तुमे ्छरने वदते है। जदं जी चाहा 
चष वेशाव चस दैना ठीक नदीं रै। देशाच धरम दी देशाव 
करना चादिये, जर्हौपर पेशाव धरन हों, वा धरोसे दूर 
सुव जमीन पर पेशाव करना चादिये भौर तुरन्त ही उसपर 
धू डाल देनी चादिये 1 एच जगह यारस्वार पेशार नदी करते 
रना चादिये। इन यातोंका ध्यान रखनेक्ते वायु शदः ष्द 
सकता दै । 

विना सोचे परिचारे र करीं धूक देना बहुत दौ श्रा है । 
वहुतसे गन्दे आदमी अच्छैसे अच्छं पविच द्यानका ध्यान 
नदी रते गौर क देते है । कई रोगोकि गगन, घरसेके कोनि 
ओौर दीवारे गन्दौ दोती रै-वे वद॑ धूते रदते ई! 
किवाडोकि पीञेथूक देते है। रेखे रोगोके धर नरक शौर सेगोँका 
धर ल्षमभना चाहिये । ये यादे वटत ष्टी हानिकारक दै । 
शस प्रकार ूकनैकी स्वतन्वतासे दवा गन्दी दोती है । थुकमें 
रोगोत्पादकं कीटाणु दोते है । रोगो धूक्मे उस रोगके 
जन्तु अवण होते दै । क्षय रोगचठेके यूके क्षयके कोटाणु 
देति ईै--भान छीजिये कि उसने दो चार जम माम रास्ते 


शूक द्विया । थोडी देर गद वद एं तापसे सुष्चकर धूलमे मि 
२9 


र दीघायु [1 २१५ 


गया ] वद्‌ भूक उडकर किक स्वासमे चरो गयी --चसं उषे 
अवश्य क्षय हो जवेगा । दसी प्रकार यन्य रोगियोकि थुकक 
चिप्र भी समम्ना चाहिये । धूकनेकी दी घ्ाद्‌त हो तो पीक 
दानी रखना चादिये । जव आवकश्यकना हो, उसमें थुक देना 
चादि ओर वादमे उस वूकको किसी गड गडा देना 
चाहिये । ताकि वद वाको गन्द न कर सके । सूली इई भूमि- 
पर जदा रख हो, वदाँ पर धूकनैसे उसे दासा श्रतनी हानि 
घोनैकी सम्भावना नदीं रहती । 
श्खी प्रकार दूसरी सडी गली चस्तुए , जैसे, भन्न, फलः, 
शाक भाजी, इत्यादि शर उधर प्तैककर दवाको गन्दी "नँ 
चनाना चाददिये।! थोडा साकषटतो होगा, ठेकिन खाम्‌ वहत 
्ोगा 1 यदि शदे एक गङ्ढा खोदकर उसमे गाड दिया जावे ती 
समय पाकर यष्टी उत्तम चर्या लाद्‌ तय्यार दो जावेगा। 
थोडासा ध्य।न रखनेसे दी म हयाक्ते शुद्ध र्य सक्ते ई । 
चडे बड शदयेमे पाखाना जानेकौ तथा फडा करकटः जानकी 
चिमरनिया दोतीदहैः ये मी वाको गन्दी करनेवाली है। 
आजकल दिन्डुओकि सुद जकानेका दद्ध इतना विगड गया है 
किंशु कदा नदी जा सकता! शस सुद जखानेको विगडी हुई 
पद्दत्तिसे भो दवा चहुत गन्द ्ठोती है । सर्द जनमे विपुर 
घन खीर सुगन्धित पदार्थो की भौ परेतवे साय ही अधे 
जखाना चादिये ! भराचीन समयमे ठेखा ष्टौ किया जाता 
था। यदि चचच॑मरान निरधनताका वदाना किया जाये तो वद 
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शठा दै । जवि एम देने है, कि उछी दतककै नामपर 
सैकडों सौर जायें रुपये युक्ते फर्नेमे मीर गया श्रद्ध कर्णे 
सखै किये जति है तो उदकी मिदटीके साथ २० या २५ ख्पयेके 
सुगन्धित पदार्थं छनेके लिये निर्भनताका वद्ाना करना डा 
मासै पाप है जह विवादं शादि्येमिं कज देनेकै चये जातीय 
तथा पञ्चायती फड युके हण &, वर्ह रेते कार्यौके चयि 
कर्जा दैनेरे फटों जी स्थापना पिरे दोनी चाहिये । सन्त्ये 
सस्कारमें घुगन्धित पदाथ न जकानेवाके तया एकसेर तीनपाव 
धी ठे जानेवाखेको पञ्चायत द्वास फुछ दष्ड विधान दोना 
चाये । कितने सेद ओर दु सको वात है, किं श्त पुलक नाम 
पर लुकतेमें एक एक मनुष्य पक्रानन मिराई जादि जितना धरत 
खाजाता है, उतना घत उश्लकरे अन्त्येष्ठीमे नदी खगाया जाता ॥ 
सतिन लज्ञाकौ वात है| 
तेल घास ठेर ( ए 6०४९८०९ ०५ ) पिटके तेखका प्रमोग 
पूर दी बढ गया है। आजसे दस पाँच वं पूर्वं छोग दसस 
वते थे; किन्तु माज उन्दी घरोमिं शका साप्राञ्यरै। 
सघ्रार्के गयनचुम्बौ ऊंचे ऊंचे ध्रालादोसे ङगाकर निर्जन 
वनम एक गरव माद्रमीकी म्नेपडी तकम भौ यद तेह भज 
जूता हा दिलाई पडता है । अपिकाश खोग द्रसे२। ४ 
पैसेकी चिमनियोमे जलति है, जिनका घुं हवाको दूषित 
कर्ता दहै । जरां तफ दो इस तेते वचना चादिये मौर यदि 
आप इतके आदी दही वन ग्ये दहै तो रेखे कम्पो श्छ तेकको 
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म 
जलाशये, जिनसे कि धर्मां नहीं निकले । रानको धुर्भा निकलने 
वादौ चिमनियोंको जलाकर, चन्द्‌ कमरेमे सोना अत्यन्त दाति 
कर है । घासलेटका धुर्यां नाकम मौर गासन न धुसने पावे । 
हस चातका ध्यान हमेशा रखना चाहिये यद यडा ही जहसैला 
बु्माँ दोना ई । 
पत्यरका कोयला भी वडा दी बुरा पदार्थं है। जो खोग 
हसे जलाने कामम खाते रै, वे मानों अपने पैरों भाप कुषदाडी 
मास्ते है। कमी कमी हेषा गया है, ङि रण्डके मीलिभरमे लोग 
पल्थरके कोयकेको ग्मि चये अपने कमरेमे जलाकर ओर 
कमसोँको चन्द्‌ करके सो गये-खुवदह उसमे सोनैवाठे छोगं 
सभी मरे हु पात्रे गये ! पत्थरके कोयलेका भरुरमा इवाको 
पाय करता है ] यद कोयला रेरके पञ्चिनों तथा मिर्खो मादिं 
क कारषवानोके चलाने धरयोग च्या जाता है। डे घडे 
मगरो जहाँ कल कोारपने' बहुत है, व्हा खुवदके वक्त शस 
कोयलेके धु्के यादल दर एूर तक पौ हुप दिणाई देते है" 
आओौर कारे काले धूश्नकण उस्रं नगरपर वरसा कस्ते दै । यद 
चयुको दूषित करनेवाङे & । यदी कारण है कि नगर्यो रहने 
चालोंका खास्थ्य हमेशा प्राव रहता है । आजकल हदन्वाई 
लोग मिराश््यां वनने मौर बहुतसरे गृदस्य सोरिर्या पकारे 
दे भ्रयोग करके ख्यास्थ्यको वरयाद्‌ फर रदे है । दीर्घायु चादने 
वाको (सकी इवास वचना चादिये । = 
हमारे देशं तम्वाक्कूने मी अत्यन्त प्रचार पाया है । रलो 


मन दर महीने प्प जाती है। इसका धुमा भी वडा दी जहरीला 
होता है । नदीं पीनेवाङठे आाद्रमीको इसकी दुर्गन्धे ही कैष्ो 
जाती है-जी मचलाने लगता है। शसमें “नीकोटिन" नामक 
पिष है| तमाप पानीच्ती ८1 १० बद्‌ एर विषःर स्के 
मुले डाल दैनेमे चह भी मर जाता रै! चुख्ट, वीडी, लिग- 
रेट, चिलम, हुक्ता आदि वाको गन्दी करते र्ते रै" । सुल्फा 
गाज, चरस, चण्डू, मदि, दरि पदार्थं हमेशा वाको दूषित 
कर देतेह। दीर्घायुकी दच्छा रणनियाठे व्यक्तिर्योको शन धुरे 
पदाथि धुं से चचना चाद्ये 1 खयम्‌ तमाषु आदि नदीं 
पीन चादिये, न रेने पदाथेकति सेवन करते वार्खोकी सद्धतिमे 
यैडना चाहिये भौर न ॒रोगोंको अपने धरम दूसरोको तमासू 
पीकर दवा पिगाडने दैना चाष्िये। दस विष्ये छोर्गोकी 
नाराजीका भय कदापि नदीं करना चा्ियै । जरासे भयस 
स्यास्थ्यको बडा मासे धकरा खगता है 1 ~ 
वाको शुद्ध रस्लनेके लिय धद्ुतसी यार्तोको सपदद फर 

सकते ह मोर चहत सी वातोमे सरकारी सदायताकी अक्रत 
पदेगी । उसके लिये हमे टाउनकमेरी (गा०ष्ः ए0प्पप्णा १९९) 

सौर म्यूनीसिपेव्टी ( कधपपान्फषा ) से सहायता सेनी 
चचाद्धिये। 

उसमे द्मे एेसे मेम्यर भेजने चादिये जो भ्दाड कगवाने भौर 
रोशनी करने अरावा वायु शुद्धिका क्षान भी सप्ते हो 
मोरी तोद्वार्लोको, \ैसेचारोको, गौर घुशामदि्योको ^ , 
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(३) “न आयूपि धतारिपत्‌ 1” ( ष्पा 16 [ष्मणा 
णे त४९8 01118 ) वायु हम सयक लायु दीर्य चनाचे । 

(४) हे वाते 1 न "उत पिताऽसि ।» ( 0 ४९1९1 ध्ण- 
श्षा# ० कज ०ः ) हे चायु । तू दमाय रक्षक ट 1 

(५) “उतय्राता उत न खसा ए ( 7तन्त्त्‌ प्राप ष ४ 
010 कणत ४ [प्लत ) वास्तवे त्‌ हमारा भाई मौर 
मित्रदै। 

(६)५स न जीवातवे छधि (3० 1४6 प 8110 
पणा 6 1४ 11\ © 100६ ) चद चायु नँ रेली शक्ति श्दान 
करे किः जिससे दम दीर्घायु प्राप्त कर सदे । 

(७१ "यत्‌ अद्‌ ते गृहे अुतम्य निधि हित । ततन 
जीचसे देहि! (0 ९२५६ ॥ € 5०6 ग पामि 
18 1061 30 श 10106, ६1४७ पऽ 1676-0 ४४ ५6 
थक 1116 1०६ } दै चायो ! तेरे घस्मै ही अमरत्वका फोप 
है 1 उसमैस्े थोडा हमको प्रदान कसो, जिससे टम दीर्घायु प्राप्त 
कर स 

वायुका महत्व वेदने किख उत्तम रीतिसे वर्णन किया ई 1 

धन मन्बंको भाधा सी अत्यन्त सूपष्ट ६ै-करखी धकारा सन्देद 
ही नदी \ गम्तका ससु टे हमारे पास हौ उस परमास्मपते 
प्रदान विया दै1 किन्तु खेद कि हमखोग अपना आयुप्यन 
चद्धाकर दिन प्राति दिनि उसे क्षीण करर्टेदै। परम विता 
द्दिये गण्छृतको दमने चिप चना डका ३। चिप तद्य मोपधिर्योपर 
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५ ध, र , 
भापका जितना विश्वास है, उसका दरामास मौ यदि माप दस 
अग्रत समुद्रपर विश्वास स्ते, सो भापको भोपधियां तलाश 
छरमेफी जरूरत न पडा करे 1 स्मरण रक्िये, शुद्ध वायु दी “अग्रत 
६ सके उचित सै रनसे दमे दीघ भयु मौर उत्तम खास्थ्य 
भ्रा श्षे सकता है। अतयव, वायु सेवन द्वारा मचुष्यको अपना 
अ्युष्य बद्ना चाद्ये । 

दम पीठे कह यये है, कि पर्चर्तोपर घायु सेवन करनेसे 
भौ आयुष्य शरद्धि दोती ह। ईस विषयमे अथये वेदका निम्न 
मन्म ध्यान देखने योग्य है-- 

“अन्नम गोता, परिपातु विश्वत उचन्त्घर्योनुदता षृस्यु- 
पाशान्‌। स्युच्छप्तोपस पवता धू.बा सहस्रः श्राणा मस्या 
यतताम्‌ (" १७।२1३० 

अर्य--अन्नि सव प्रकारसे भेयी रक्षा करे, उद्य हदोनेवाला 
सुर्य त्यु पाशोकीं दुर कर, उप काठ भौर लिर॒पतैत सदलं 
प्रकारे मेर अन्दर प्राणोकीं द्धि करे। पदाडोके शुद्ध वायुस 
दीर्घायु टता है । यष्ट ध्वनि स मन्यसे निकट स्दोद्दै। यद 
यात भनुमवसे भो सिद्ध द, कि पदा्डोपर घूमने फिसनेवरले दोधं 
जीवी ्ोते हैः! जिनको दीर्घायु चाद्ये, उन्हे पदाड भौर पदा- 
डि्योपर चायु सेवनफे खयि नित्य प्रति जाना चादिये [ 

अब यद्र पकं प्रणत पैदा दोता ट क्वि जिन श्यार्नोरी दशा 
गन्द ्, वर्दाकी एषा फिख प्रकार शुद्ध रसौ जा सकती | 


खेले नगर जदि गरर, पाणान, पेशावघर, गलियां 
३८ । 
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देभेन्थि युक्त है, वदि रहनेवा्छोको किस ध्रकार हवा शुद्ध 
रखनी चारिथे १ सबसे पदा उपाय तो यद £, कि प्रयल करके 
उस गन्दैपनको दूर करना चापिय, चाद सुगन्धित पदां 
जलाकर वाको शुद्ध करना चादिये । वत्तेमान समयमे गन्यक 
शादि पदार्थं जलाकर छोगौने वायुको शुद्ध करना सौख लिया 
ह । फिनायल डालकर पाखानों, मोरियों आदि गन्दे स्यानोफो 
पवित्र करना ससो गये &। किन्तु वास्तवे यद छत्रिम शुधि 
है। भआजकलको तरह जिस समय दवा गन्द नीं की जाती 
थी, उस प्राचीनकारमे हमारे पूर्वन नित्य सायं प्रात स्रि 
हो द्वारा अपने अपने ष्यानोंको शुद्ध ररा करते थे । यद शसीका 
फट धा कि-- । 
“प्रहे सुदितो लोकस्तु पुष्ट खधार्मिक 1 
निखमयो दसोगश्च दुर्मिक्षमय वर्जित ॥ , 
ने चापि कषद्रयतेत न तस्कर भय तथा । 
नगराणिच सष्टणि धनधान्ययुतानिच ॥ 
( चाव्मीकि रामायण) 
करटीपर भी येग, शोक, भय, दुर्भिक्ष, सनाच्च, हैजा, प्ठेग, 
इन्पद्युपजा, आदि रोग नदीं होता था ओर न कोर अकार 
शत्यु--अव्पायुरे शटत्यु दी पाता था 1 हवनसी प्रशसा करना 
स्यंको दीपक दिष्वाना है! न यद हमारा चिपय दीह कि दम 
उखको करजेकी विधिको यदा लिप दँ । द, हम इतना कदनेके 
दौ-अधिकारी दै, करि,दवनसे वायु शुद्ध होतः ह, रोय नदीं शते, 
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दीर्घायु रोती & वुद्धि वडती रै, चक वदता है, धर्ैश्वर्योकी चदि 
होती है । करहौतक भिना हवनमें अस्लल्य गुण है । हमारे 
सैको वेदमन्त्र हस कर्मकी प्रशसा ओर गु्णोका वर्णन कर सदै 
ह। दम दीर्घायुकी ष्टच्छा रखतेवाखोसे, दिनमें द्रौ वार नदीं तो 
प्क वार अवश्य ही हवन करनेफा अनुरोध करते है। कुछ 
दिनों भापको स्यम्‌ श्ल कार्ये चमरत्कार्योसे चकित दीना 
पदेगा। जिस धस्त नित्य भग्निष्ेत्र होता है वरदा, समप, 
विच्छ भादि विषधर जन्तु, नदीं आने पते! छोग॑ जिन्दैः भूत, 
मेत, पिशाच, डाकिनी, शाकिनी, चुडेक, चौकी, श्रह्मराक्षस, 
साक्षख, पितर दैवता भादि नामोसे पुकास्ते है उनकी वाधा 
नदीं हने पाती । जदा माप इन उक्त भूत परर्तोका उपद्रव दैत, 
वदां सवसे पदि शुद्ध पायु ओर शद धकाश अनिका प्रवन्धर 
कर देना चाद्ये । यह्‌ भुव पाधा छू दो जाधेगी । ऊोग अक्सर 
कदा कस्ते है, कि अमुक्न घरमे भूत प्रेत र्दते है आर जो को 
उसमे खाकर रदता है, उसे वद चाधा हो जती दै ¡ यद विष 
युक्त वायुका दी सेर टै--भाप जया बारीक नजस्से देषेगे तो 
यद्‌ रदस्य सापको समर्प मा जायेमा । इस पुस्तकके लेखकः 
का स्वयम्‌ अनुम है, करि येये रेस घरों जर्दा र्दमेवाछेको 
भूतनि सताया दै, वद रदा है गौर यक्षादिं करिया दवारा उस धरे 
दूषित चायुको शुद्ध कर मानन्द्‌ पूर्वक उस घरमे वर्धो निवास 
कियाद 
इथाका मौर सुय भ्रकाशरका सत्यन्त धनिष्ट॒ सम्बन्ध है, 
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क्योकि सूर्यका प्रकाश दुर्मन्धको भयनिवाला ह । सूरये प्रकाशसे 
हवा शुद्ध रहती दै 1 - 

श्प्राणोचैवत ” 

यह्‌ वात ठीक ₹ै। किन्तु सुय किरणे मौ हव्से कुड कम 

महत्य नदी रखनी ई । देलियि-- 
भ्देते घा उत्पचितासो यत्सूर्यस्य रमय ।" 

न्नगाम #6 एड 9 इचा ४५९ न्लाद्यपोङ्‌ कृपाय 
एण" दुयंकी किरणे" निस्सन्देद शुद्धि करनेवाटी होती ह 
गोर देल्िये 1 

५सूर्योदि नाष्टुणा रक्षुसामप हन्ता 1” 

(एः ७ शपा, 18 प्6 प्छुनाल ०१ प्र ल्णा श्प 
४०८ 1५1. 8४० १ सू हौ विनाशक राक्षर्खोका नाश करने 
वाला है| यद राक्षसतोका मतव हमारे पुराण चणिंत राक्षसोसे 
नहीं है-लम्बे चोदे दीधकाय डरावनी सूरत, भयाचनी मूरत 
सती पृःखचाले नरी । यर्दापर विनाशक राक्षुसोखि रोग समू 
दोसे मतल्च है 1 स्यं ५काशसे रोगोत्पादक जन्तु मर जते 
है! देष्ठिये खापवेदमे मी छिपा हुमा ह कि-- 

भ्वेत्थादि निं तीना चन्रदस्त पप्विजम्‌ 1 
अदर्द" शन्ध्यु पयियद्ामिव ! 

है ष्य ! वु प्रति दिन साक्चस्रोके वर्जनको अवश्य जानता 

दै। अर्थात्‌ सूयं राक्षसोका विनाशक दै। सर्य दीर्घायु दाता 
-यद मन्त देखिये 


ध वीषा, 


भ्तुचे ्ुनाय तत्सु नो द्राघीय आयुर्जीवसे । 
आदित्यास सुमहस छणोतन !” ( सामवेव्‌ } 
भर्य-- परमात्मन्‌ 1 सूर्यं हमारे पुर ओर पौयक्े लिये नीवनाधि 
दीर्घायु फर । यष्ट मन्त्र स्प घना रा ६, फि सय प्रकाशं दषे 
जीवनफा दाता है। पिना सूर्य प्रकाराफे मयुप्य दीर्धनीनी नदी हो 
सता । अन्धकार ही नरक टै- नरकं उज्ञेखा नदीं है रेला 
आपने पुराणेमिं पटा या सुना अवश्य होगा । याप किमी मन्ध. 
कारयुक्त ध्यानम घुल फर देष्य ङीजिये । मापो षहा दुर्गन्ध 
सवेगी। अँधेरेमे ये शु यी नदीं सुम्ता, ससे सिद्ध होता 
ह, कि द्म ओभेरेमे रनेफे स्थे वैदा नहीं हप ६ै। हमे जितने 
ॐघेरेकी आचश्यकता है, उतने ही अँधेरेवाखी रत्नि उस परम 
पिताने याका तारे चाँद मादि प्रकाश युक्त पदाथ छापितंकर 
हमें ध्रकान कीरै)! जो मनुष्य अधरम मधिकाश रहते घे 
वैजोदीन ओर निवेल कोते है । देलिये सयं प्रकाश द्वास फीराणु 
मर जाते & 1 श विपये वेदक प्रमाण है-- 
५इयन्नादित्य क्रिमीन्‌ हन्तु निल्लोचन्‌ दन्तुरर्मिमि । 
थे अन्त क्रिमयो गवि ।* ( मधवे २।६२।१ ) 
भ्थत्‌--चूं किरणोसे पे हट रोग जन्तु भी नष्ट हो जते 
ह। अथर्व घेद्‌ द्वितीय काण्ड घत यत्तीसर्येके समो मन्त रोग 
जन्तुभोंफो नष्ट फरनेका उपदेश कर र्दे दै । वहुतसे रोग 
यद्र यद पृष्ठे गे क्रि स्या पेदे जीवरिखा करनेका उपवेश है 
हमका उत्तर यदी दे कि वैदिक अदिंसाधमे अपना दुखरा * 
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रूप रखता है । जौनयर्मकी माति श्वासोच्छयापसे, सरमे 
त्यागनेसे, खाते पीनसे, यात चातपे जीवदिंसाकी हिसा वेदम 
नहीं है । क्योकि वेदम जड्वाद है दी नहीं । हानिकारक पदा 
्योको नष्ट करनेमे वैदिक धर्म॑हिंला नहीं मानता । शवु्ोंको 
नष्ट करनेके लिये कोई भो धर्म नदीं सेकता । उौनधमे जो जीवे 
हिखलाका विसेधी है, उसक्रे मन्तरका प्रथम वाक्य भणमो भरि 
हन्ताण है, जिसका अर्थं ही यह है कि श्थाञ्चुके मारनेवालेको 
नमन ।* तार्प्यं यह किं सोगोत्पादक जन्तुभोकरि सदार कर- 
नेमे द्दिखपका विचार नदीं करना चादिथे ! देले, यदह अथवे 
वेदका मन्त्र यद विचार करने योग्य है! 
५ये क्रिमय. पर्वतेषु चनेप्योपधीपु पशुप्वप्सन्त 1 
ये अरमाक तन्वमाधिविशु सर्वतद्धन्मि 
जनिम क्रिमीणाम्‌ ॥" अयव २, ३९१, ५ 
(ये) जो ( क्रिमय ) कोटे ( प्रवतेषु ) पदाङेमिं ( चनेपु ¬) 

घनम ( मोपधोपु ) मषधियोमिं ( पशुषु ) पशुमोमे( अप्सु ) 
जले ( सन्त ) भीतर}! (ये) जो ( अस्माकम्‌ ) हमारे 
{ तन्वम्‌ ) शसीस्म ( अविविशु ) प्रविष्ट हो गये ई ( क्रिमीणाम्‌) 
चतडोमो ( तत्‌ ) उस ( सर्चम्‌ ) सय ( जनिम ) जन्मको (हन्मि) 
यै नाश कर"! तात्पय॑ यह द, कि मनुरप्योको हानिकारक 
हमिकौर्योको जदं दो र्हा नष्ट कर देना चादिये] दसम कोई पाप 
नहीं है यदि मारे इनने कथनपर मी यापक मन्ये कोर गट्रा 

दो तो गताका स्वाध्याय कररन्से दिंखाका खद्चा ङ्य, यपर 


स वीवाष्‌, 
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भयदं फर, तो सममन सेये । सीदे दो प्रकारके एते है पक 
श्य, एसरे भद्रय । वेलिपे वेद्‌ दोनों प्रकारके योग जन्तु्मोको 
मानैक्मी साप देता र । 

रमहणमवृहम्‌ +" 
रीदे फा धर्तार होते है, श्सका धर्णन भो पेदे विस्तार 
पूर्वक £, एम भो यदा नमूनेकरे रूपमे कख मन्त्र लिप्ते ह-- 
न्यह्िन्पषत्य्णयेऽन्तस्ि अवाधपि ॥ 
नीरप्रीव। शितिकडा शर्वामध्र क्षमाचरा ॥२। 
मीखप्रीवा स्िदिकरख्ा दिवस्ट्रा उपधिता ॥६॥ 
ये षृष्षेय सस्पिंजरा, नीलग्रीवा विलोदिता 1५ 
ये जन्तेषु पिवध्यन्ति पाघ्रेपु पिवतोजनान्‌ ॥ ६ ॥ 
यजुर्ेद 
श्न भर्स्नोकी चिस्न व्याख्या फरनेसं पुस्तके भाकरार 
शृद्धिका भय ए । मर केवट पाठटकोंको यद दि्द्ौनमाश्र 
छराया ह । न सथ तर्फ फीडोको दर्यकौ किरणे न्ट फर 
डारती है अतएव श्रकाशका निरन्तर ध्यान करना चाहिये । 
ध्धरसे उधर हवा अनादी साय या जा स्फ ! ठेर मकान 
चनवानेका ध्यान रलतते समय दस यातका ध्यानं भो जरूर 
सपना चादि, कि सूयं किरणें भी अच्छी तरद धरे धुल सकी । 
यदुतसे सूय किरणोसे स्ते है । किन्तु यद उनकी भूर है । 
घुं किरणे यासेग्यता, दोर्घायु मौर पुष्टिकरी देनेवाखी है { 
अपने शसीरकफो सधं धरकाशमें नित्य कुर समय अवश्य . त 
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चादिये । ओढने विछानेफे घरस्रोको धूपमे डाङकर उनके अद्र 
शेग॒अन्तुरमोको नष्ट करते रहना चाद्ये ! भाजकर घु 
शिमरयों दास विविध से्गोका श्छाज भौ किया जाता 
मनुष्ये सारे शसीरपर प्रकाश पहु"चाति है मौर सैकडों रोग 
रोगसुकू दो जाते ई । घहुतसे खोग यहां यद कगे किं दव 
उर धकाश रहि स्थानेोनिं रदनेवारे मनुष्य भी टट कटं रह 
्। यद संभव है किन्तु यदिषे रोग प्रकाश भौर वायु युः 
स्थने रहने खग जाव तो भौर भो तन्दुष्त रट सक्ते है 
साराश यह कि शुद्धवायु मोर शु पकाश ही दीर्घायुका दनेवाः 
ह धिना श्नफे शस विश्वका प्कभी प्राणी जीवित नर्ही र 
सकता! निस दिन ये न गि --चह प्रटयकाल होगा । प्रः 
यपे समयमे भरकाशका भौर ॒घायुका समाव हो जाता दै 
पारकोको धस धकरणपर यन ध्याने विचारा चाहिये भो 
भप्चाखरेत” का पामकर यपतेको अप्र वनानां चाहिये । 
"शुद्धवायु" उतौर चशुद्ध॒ प्रकाश" दन दो अष्तोंका सो दः 
यदं वर्णन कर चुके है अव देष तीन अम्तोंका वर्णन भाः 
ष्यरकर कररो 1 अशा ई हमारे पाठक नित्य, सर्दा, इ 
पद्चाद्धनोक्म चिधिपूवेकं पान करके भवएय दधे जीवन श्रा 
कर गे 1 अव हम मासी दूखरे नम्बरव्ती खुरक--कृतीय अमुत 
"जद" पर तिचर करे गे 1 ५ 
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[1 शौर चायुका जोडा है । क्योकि खास्थ्यरक्षाका 
+ "८ अधिक मार इन्टीके ऊपर अवकम्ित है। दसी 
कारण सयसे पिके ल्लोग जलवायु अनुकर है या न्दी, यद 
दैषठते ४ । निस जगहफा जलगायु दूपिन ह, वहाँ विरिध 
पौष्टिक पदार्थोको खा कर भो मचुप्य खस्थ्य नदी रह सकता । 
जिस तरद यायुकां ध्यान रुला जाना जमरी है, उसी तसरद 
जलकी शुद्धिका ध्यान रखना सौ ला्जिनी दै 1 “मावोदवा" कौ 
पचित्रताका ध्यान मानव जाति दी स्यां प्राणो मात्रे सिये होना 
खाये । दवाकर वाद्‌ अगर को खुरा है तो वह जख है । जिस 
श्रकार पिना हवाके मनुष्य छू प्िनिरातन्त हो प्राण ध्रार्ण कर 
सकता है, उसी प्रकार पिना पानीक्े कठ दि्नोष्ी देश भौर 
कालके घठुलार जोपित रद सकना है । हवे अशुद्ध होनेसे 
अनेक योमास्यिा हो जानी है} अगर पानी अशुद्ध भ्रयोग किथा 
तोमी वीमास््िंदो जातोै। हय तो भाप शुद्ध रेते रे 
परन्तु पानी गन्दा टी पोतै रहः नो अप कदापि आरोग्य नहीं 
र्द सकते, दीर्घायुषो नदी दो सकते । हमारे देखने भाता 
है कि छोग जिस तरद दयाकी तरफसै येपरवाद है, उसो तरद 


ज्वी तरकर नी शेपरयाद यने प्प ह । निम सरद दवा 
६.९ 0. 


दोघां 


२२६ 
५ ॥ ष [३ [41 ॐ 


स्थानम मिल सकती है, उसो प्रकार पानी भो सव जगह प्रिर 
ज्ञाता दै, अन्तर ह लो केवल दतना द्वी कि पानोके नवि छठ 
प्रयल्ल करना पडता है--हवाके छिये नदीं । पदाडो ष्यानोमिं, 
सेते सैदानोमें पानी जरा कठिनतासे प्राप्त होता है । मारवाड 
सौर असक सदारा धति रेतीके मैदानमे पानीका कोसों 
पतता नहीं चता । 
नद्‌ नदी, नाछे, श्रमे, पोर, तालाव, कुष, बावली 
आदिसि हम खोग पानौ श्रात्त करते है । जितत भी गीठे 
पद्राथे है, उन सवं थोडा व्रत पानीका अश अचय स्दता 
है । जिन ष्यानोमे पानी नदीं होता, वदनि चदे आदि श्चुद्र प्राणौ 
च्च श्ा्वार्जका रसं सकर पानीकी आवण्यकता पूणं करते 
1 फरेमिं जका थश अधिक दोताहै। यही कारण, 
फलाहारी मुन्यको तृषा वहुत कम छयतौ है । मनुष्यका शरीर 
यदि वजनदार है, तो कवक जर्के टौ कारण । हमारे शरीरम 
श्रसिशत 9० भाग जल है । यदि ' दमारे श्रीरस्का साया जल 
निकार छया जावे तो छर € । ८ सैर चजन ही रद्‌ जावेगा 1 
मारी सुराक्मे भी अन्नसे अधिक भाग जका होता है । 
तात्पर्यं यद्‌ कि जक जीदन दाता ह-दसके खटुपयोगसे दीर्घायु 
ओर दुखुपयोगसे अन्पायु होता ह । वेदक यद मन देखिये-- 
शम म्न जायुपे चचसे नय धियं रेतो वखण मित्र यजन्‌ । 
मात्तिवास्मा शादितेशर्मयच्छ विश्वेदेवा जग्दणि्यथासत्‌ ॥ 


॥ 


सथं २। ५८ ।५ 
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उत्तम जरे सेवनये वोरव वदता दै, गौर दोर्घायुप्य होता 
ह। जले ्षारा रोग समूद नष्ट होति है । यह परमौपधि दै 1 
दैखिये-- 
५आप शद चा उ मेषज्ीरापो अपीवचातनी । 
अआपोविण्वस्य मेपजीस्तास्ते द्रण्यन्तु मेषजम्‌ ।" 
अथर्व ६1 &१।३ 
“जख ग्तैपभि ट, जक पीडा नाशम है, जल भय निवारक 
है |” भोर देखिये- 
शनो दैयोरमभिए्य आपो भयन्तु पीतवरे | 
शयो रमिल्लवन्तुन ।” ऋ० १०। ६1 ४ 
न्दिन्य डाल मे शान्ति, सायत, देनेवाङा ओर हमान 
रक्रा करने याला होये । वह जर ह्मे शान्ति ओर रोगनाशक 
शक्ति ्रद्रान करे । 
५भपोदिष्डा म्रयो्ुधस्तानऊर्जं दधातन 
महिरणाय चक्षसे 1” यज्ञु° १९) ५० 
श्म मवभ्यमेव सुल दाता दहै, वैषये सरले लिये ओर 
बडे रमणीय दर्णंनके ल्य धारण करे 1 
श्योव शिव तमोर्खस्तल्य भाजयते दने 1 
उशतीरिव मातर. !” सखाम० उच्तराविक्षे 
असोंका जो अत्यन्त खुखद्रायौ रस है, धमो 1 उक्त रसा 
दमे सेवन कसायो । ऊस पुयकौ भन्न कामना करनेवाली 
मातापेः उन्हे दूध प्रिकाती है | 
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“तस्मानरुगमाम्‌ वो यस्यश्चयाय जिन्वथ । 
पो उनयथाचन } यजु ९९। ५२ । 
"जल । जिस धशुद्धथादि पापके नाशाथ तुद हम ब्र्हण 
करते ह । उस मपविजताको न्ट करो, मे उत्पन्न करो मौर 
सन्तान भादिसे बृद्धि. कसे । 
वेदो प्रमाण जलकी प्रशस्ये इतने यी वस्त है! पनी 
पक अत्यन्त जरूरी पद्यं है, किन्तु हम छोग उसकी सम्दाट 
न्ष करते । गन्दे भौर मेरे जखका सेवन तो पक मामूलीसौ 
वात है परन्तु देसे एसे मचुष्य भो (1 ) दे, जो पिना देखे पानी 
पी छेते ह भौर उसमे डे वड जीवजन्तु जैसे, क्रनसला--कान 
खजरा, वरं, ततेया, छिपकछो, चोटे, मकोडे, मक्ली, सच्छर 
तक्त अपने चेमे उतार जाते है ॥ इन्द मञुष्य कर्द या 
मजुजीने शुद्ध जलके छे भी छानकर पीनेका उपदेश दिया 
है । दैष्ि-- 
द्रप न्यसेत्पादः चस्पूत जल पिवेत्‌ । 
सत्यपूना वदेदाच, मन पूत समाचरेत्‌ 1” अ० ६१४६ 
आजकल तो जककी शुदधिका पक नया तसीका कामम 
खाया जाता ऊर नोचे मिरे घडं रते जते दै । 
सवस ऊपरवाखेमें उथखा था पानी दोता टै, उसके नीचे फी 
हंडीम लकडोक्र कोय, शसो नीचक्मी मटकी षाद्ुरेत 
मौर खथसे नीचेके धटपर कपडा सुःहक्तो घ दिया जाता 
दै} नीयेको मरम्मीको छोडकर याकी ऊपरकी तीनों दाडिमं 
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एकः छोटा सा छद्‌ कर दिया जति है, जिनमेसे पक पक कद्‌ 
पानौ रपव क्र नोचे मटसीर्मे चर जाता है! शसं व्रकार 
शुद्ध स्ति जखको पोते है-प्राय अप्रेज खोग देखा ही जरु 
पीते है । दमारे विचारे जख्को शुद्ध करनेकैः लिये सवते 
पिले पानीको उवाछकर उणए्डा कर ठेना चाहिये । चाद 
दूसरे पान्न निथार्क२ तीसरे वरतनर्मे कपडेसे छान कर 
भर देना चाहिये । प्रसं प्रकार शोधित जलके सैवनसे खास्थ्य 
कमी लसाच नदी होता ! जय (कि भञ्ष्य कीमारहो तवत्तो 
दस प्रकार शुद्धि {किया हुमा जक अवश्य हो पीने ल्यि देना 
चादिये--सेग शोर दी टः जायेगा | जर्को उवालनेसै 
उसमेवेः समस्त रोग उन्तु न्ट हो जाते है । उसमेका कूडा 
कचरा नीचे चैड जाता है। पानी टका भोर शुद्ध दो 
जताद्ै। 

म रोग प्राय. क्रूसोका पानो पते द रेकिन दम रोग 
उनको सफारैका उतना ध्यान नदीं श्लते 1 बहुतसर छ ए पक्के 
मर्दी घं होतै-फेवल गदरे गड्ढे हेते ६ } पक्के वये हप 
कूमोमें भक्सर कषबरूतर दिं पक्षियों रदनेके छिये सूस यनया 
फर सपनी धर शस्ता परिचय दिया जाता है। चालते देष 
जावे तो यदह पाप है । पद्ियोकि पटू उनकी, यट उनके अण्डे, 
य्य) घोसा वनाने$े चयि छथि हए तिनके घास उस 
फर्म विरकर उसे गन्दा कर्ते रहते है'। येमे श्मो्ा पानी 
मर्ह (वना चाहिये । कयरस्तानके पादे चण सभर © 
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कू्भोमि गन्वा मैला पानी धाता दो, उनका पानी स्वारथ्यके 
लिये अत्यन्त हानिकारक है । लिस कृषके पानोमे प्रतते भादिं 
पड जनिते या कीन्ड आटिको सफाई न पोमेसे वद्रूु अनि 
लग जावे, लिस्म कीडे पड गये दो--कोई प्राणी उस्म मर 
गया हो, रेसे कूर्मा पानौ नहीं पीना चाहिये । पीने चि 
पाठी जिन कूरओने छिया जागा रहो, उन्म पिद या सलस्ष 
लिप हुए पात्र, अथवा गन्द पात्र नहीं डालने वैना चाये । 
उसमें सान करते समय मैके ऊट न जाने पावे । षस वातका 
भी ध्यान रणना आवध्यक है । जिन कूषोसे पीनेक्े लि पाती 
लिया जावे, उनके पनघर्को श्रा वुदारकफर अत्यन्त शु 
रखना च्राहिये । वदाँ मि्टो चासव डाल दना, थूकना तवा 
ओर किसी प्रकारका कल्रा गैर पाना बुरी वातदै। 
जिन क्रमो मे प्ये आदर कचरा कुडा गिरता हौ आर जिसके 
जकको सूयं पकाश नदीं गता शे, रेस ऊुओंका जरू अच्छा 
नही होता । जिख जलम दान प्रमृति अन्न न गले । वेलाद्‌ 
चिकना युक, सवारे भोर वद्रद् जलको कदापि नहीं पीना 
चाद्िये। जो जर एकक मौर स्वादुतरं मिष्ट दहो, खुगन्धियुरत 
सौर शीतल ्ो, उसे ट पौना खाद्िये। कई दिनका वासी 
पानी ओर चर्पाका पानी नदी पीना चाहिये 
पानीका दुखरा खाधन घावलो है । वदुतसे खोग बावरी 
का पानी पीतेरहैः। जो कुमी वतिं विपये लिली 
गड है, वे दी चावलीके विपये है! वावखियो स ङग नदति 
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६, शौर अपने क्न धोते है--दससे जल योगोत्पादर द्यो जाता 
| जय करि आद्रमो वावलोरमे पानो पोनेया भरनेकेभ्यि 
उतरत ६, तव उसमें दाथ सुह नाकः वर्मैर भी धोते ई ससे 
जर चणय हो जाता £| जिन वावलियो से पीमेफे लिये पनी 
लिया जावे, उनमें यथ पैर न्दी धोते चा्िये। सधे यदि 
याप देखे तो पानीकते अन्द््का कचरा करूडा यपो दिलाई 
नीं पदेगा । परन्तु यदि याप सूर्य श्रकाशमे -धूपमे, जलको 
ध्याने देसे गे तो उसके भन्दस्का कचरा करडा साफ माम 
पड जावेमा । इसलिये पानोको पीने पदि श्रजाशमे अवण्य 
दैप छेना चादिये 1 

म्रापीणं लोग, यदि उनके वक्षे पाम ही तालावष्टोतो 
करूणको छोडकर उखीका पानी पीने कामम खाते ई । ताखावका 
पानी पीने लि शायद्‌ दी मदी उत्तम प्रिङे। पातत कखे 
जो तालाव गावके निकट है उनका पानो कदापि भच्छा नटीं 
कषा जा सकता । जिन्हे गन्द मौर खच्छपानीकी पहिचान दी 
नदीं ६, उनके लिये वो गन्दा पानी भौ चच्छा दी दीप्र पडता 
2 । हमने दैलादे किर रहके पानीर्मे खोय खान कसर 
भीर ञ्सेददो पीने कामम भो त्ते है1 पक घच्छ पानोको 
कामं छाने वाठा मदष्य उस रे रङ्ग गन्द पातीको देप्तकर 
धया उठता है किन्छ सैकड़ों छोग उखाको पौनेतकफे कामें 
खाते देखे गये £ । छीग ताला भपने दोसेको स्नान कराते 
ह| भख जैसे पानो पन्द्‌ जानवर उसमें पदे रदत ह। 


१९. 
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उसमे मलमूत्र त्यागते रै । धो्डोको लोग जव तालान सान 
करति है, तो चे उसमे पेशाय सौर रोद भी कर दते ष । घोवी 
लोग ताला कपटे धोते ६ । कर मवार मनुष्य जय उसे 
स्नान करने लिये उतने है, तव पानी दयी भुत दैते ६। 
साराश यह, कि तालावका पानौ पीनेफे चि कदृपि सच्छा 
नदीं हो सकना । ह, ते उवालफर हमारी लिली हुई किंयाकर 
अनुसार शुद्ध कर लिया जावे तो पीने योग्य वन सकता दै । 
जो ताला निर्जन ष्यामि दो शौर यदि उनका जल अत्यन्त 
निमेख पारदर्शी दो, तो पीठेनेमे कोई हानि नदीं हो सकती । 
पोप मौर तकैरयोका पानी मौ प्राय. भच्छा नदीं छेता। 
जिस प्रकार मचुप्यको पीने लिय पानीका भयान रष्वना चाहिये, 
उसरी प्रकार स्नानकरे ल्यि भौ शुद्ध जलका दी प्रयोग करना 
चाये । शुद्ध जल पीकर बौर गन्द पामीरमे नदाकर मनुष्य 
कदोपि स्वस्य नहीं रद सकता } 
तालायेकरि वाद्‌ नदिर्पोका शरौर नार्लोकषा नभ्वर है । इनके 
विषयमे भीः थोडा चहुत यदा विचार करना जरूरी है! निया 
वहती रहली दैः कलिय भच्रिकतर उनका जख निरम्मल होता 
ह ॥ परमात्मनि शद्धा, यमुना, सिन्ट, यादि वडधो नडी नदियां 
हम मारलवासियोको श्रदान करनी छपा द । गद्धा जैसी 
पवित्र सिका नदी दम भूतर पर दुसरी कोई है टौ मही । यद 
्िमाख्य जसे भूत पर्य॑तराजसे निकी है-यही कारण 
पकी उत्तूमनाका है । यदा मयवे वेदा निच मम देले, 
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मदिमवत प्रच्वन्ति सिन्धौ समद सद्म । 
आपोद म्य तू दे वौरदेद्‌ न्‌ दयो भेषजम्‌ ॥* भथ ६।२४।१ 
«(आप } जखधारोापः ( हिमवन्त }) चफोलि पदाडसे 
( भ्रख्रवन्ति ) वदती ह ( सिंधौ ) सयुद्रम ( सङ्गम ) उनका 
खद्चम है । ( देवी ) शुद्ध जखपाराष्टं ( द ) निश्ययपूर्वक ( मह्य) 
समे ( तव्‌.) घद ८ दयोदमेषजम्‌ ) दिके भय जीतनेवाला 
भौपध ( ददन.) देवे 1” 
तात्प यद पि जो नदिर्यां चरफफे पदाडोसि निकरुती हैः 
धे उत्तम जया हैः ओर उनका जल गपधिक्रे समान ता 
है । देखा जल पान कसनैवालोक्ता मनोवल भो बढवा है } हमारे 
पाठक पूर्वकालीन अपि सुनिर्योका गदरा यमुना आदि नदियोके 
किनारे सदर जीवन वितानैका कारण इख वेद्‌ मन्त्रके अर्थ॑से 
अच्छी तर्‌ खम ये गि । उनकी दी्घायुका एक कारणः 
यह भीथा, कि वे भागीर्थीका ज प्रयोग करते थे। दरस 
दर्फके वर्णनसे ष्म भय है कि हमारे पाठक कहीं वाजा 
वफ लरोद्‌ कर अयेम्य न वदने छग जवे । स्परणं रिरे 
चाजारू वफ खास्थ्यफे चिवि दानिकारक ई । 
मङ्गा जदि नर्योका जैसा मदात्म्य हम ऊपर छख अये 
द घौर पुराणा अन्यि मो उसे ख्र्गद्षयिनी वनि स्तिया 
है-जग चह गद्धा नदीं स्दोदै। षद गन्दी वनादी ई है-- 
उसका अगुन तुल्य जक अर विष यना दिया गया रै । कानपुर, 
आगरा, प्राय, काशौ, गया मादि नगसेका लसत दन ५५, 
भैम र 
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यञ्चुना आदि पवित्र नदियों, चडे चडे नखो छाया छाप 
डाला गथा है। ध्न गर्सपितामहोे श्रोनक्रो एन नदियों 
भिस्ते दैखकर चिक्तको जितना इष होतार, उसका यण 
करना यदा अक्षस्य है । धनको देलनेसे यद्‌ माप द्योता 
नो -सोई्‌ सदप्यक नदीयां नाला ग्धा यमुनाम अआ 
प्रि रदा र| कितते खेद की पान है क्रि ३२ कोटि भार्तवार 
अपनी धन नट्ियोको, सरकार्से प्रायेना हास, गम्दा होने 
नदीं वचा सकने 1] सस्कार यदि चारै तो एने गयखसेको अर 
पर शुडवा सकती दे--दससे पक वडा भारी लाभ यद दो 
स्वि उमर खाद्‌ तय्यषर हो सकेगा, जो चेनोके कोभर्मे नवैग 
फेखा करनेसे हमारे निर्या पचिच दो जार्नेगी भौर हमर प 
पिले की माति शुद्ध जख धाक करके ऽतम सारथ्यं 
घायु पा सर्केगे । जिन नद्वियोका जर दैखनेे पास्दर्णो ॥ 
यता द्मा दो, कचग छ्रडा न घो, जिस मदपरत्रकौ मोरि 
यकर न गिरती ट, रेली नदीका जख पो्ेमे कोई हानि नदी 
धये अलावा प्क वात आर भी ध्यानम सपमे कीटहै। भू 
जिखपर नद चहतो दो, उसके ग्णोका भौर अचशुर्णोरा क्षा 
मी दोना चाद्ये ! रेतीठे मैदानमे यद्वमैवालौ नदिका ज 
निस्सन्देद्‌ पर्चिच्र, स्वास्थ्यप्रद्‌ दता! रेस मैदानो चः 
वारी नदियोका जख पीने वाख खोग पुष गौर वदान द्र 
ह॥ ग्धा यञुना तरवासी खोगं दसी कारण मोटे ताने छं 
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रेतमे प्रिखनेवारे पानोरते हुन टौ तासफ को है। क 
नदि्योका जन रोगोत्पदन्न भी होता रै नालोक विव्ये भौ 
मदियोकि गनुमनरि षी भयान स्ना चाहिये । नदि्यरमि स्नान 
करनेसे भायुष्यक्त चृद्धि होतो है । 
नदियेकरि वाद्‌ छयुद्रके जका नभ्वर है। सपरुरका जल 
पासी होता हईै। एसे कोई पी भो नीं सूता -स्योकि यद 
दतना खारी होताः क्ति छदे कडवा मो होतादै। एक 
धूः भी कण्ठे नोचे उतार जाना सुदिकठ होता है । ईसे कों 
नहीं पीता । सयोग दख पानोप्ने नदाते है किन्तु यद खार्य्य- 
को दानि पहूचाता है। नदिय फिनारे कुड रोग रेतीर्भे 
गडदे वनाकर पीनेक्े ल्यि पानौ श्रात्त कसते है--यदह पानी 
छास्थ्यफे चये दितकरद्ोताहै। यर पक हमारा पानीक्रा 
जस्या भौर द-वह्‌ नाधुतिक सम्यताकरादद्ुहै। वद न 
ह, उसमे पानी तो एनम कृमौ, भद्रियो भौर तालारोष्े दी 
माता है किन्तु यीचमें रङ्को होतो है मनय थोडासा रदे 
विषयमे मो परिवार होना चाधि । 
जलो शुद्ध स्ने लिये ससे पष्ठ उस पाद्रको शुद्ध 
स्पतेका ध्यान मो दोना चाहिये जिक्र सि पानी र्खाजाता 
षो । रद्र माक प्रकारका विस्तृत पातनहीहै। उसके शुद्ध 
रखनेका चर्त दही ध्यान मौ होना चािये जिसय कि पानी 
रपा जता दो! परन्तु देखा जाना है,स्भि पस निष्प 
अस्यन्त हौ वेपरयादी रपी जाती नलोका पानी ~ ` 
र 
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चये उतना उत्तम नही होता, जितना कि कृषका । ्ट्रौसे 
जो नट जाति ह, वे फलि ( ए५४ ) किये जानिके वाद्‌ कमी साफ 
नदी किय जाते । इसे अतिरिक्त दो नखोंको मिलाकर कसते 
खमय वीच चमदेका रयोग क्रिया जाता है जो पानीको 
दूषित करता है। नख जंग लग जानेखे गरः जति दै तव 
उन्न जमीन भीतरसे गन्द" पानी भी थोडा बहुत पिर 
जानि खग जातादै।! क्योकि नख जमीन गधिक गहरे 
नदी हेते है ओर थक्छर गनद सयानो वचाकर उन्हें नदीं स्ता 
ज्ञाता ह- गर, पापान, पेशापघ्से, ओर गन्दी मोरियोमिं 
होकर भो पानी पोनिके नल जति हु देखे गये रे 1 गमोकि 
मोस कभी कमो नखते इनन मम पानो खाता है कि उसे 
हाथ लगाना तक किन दो जाता है--श्ल तरद पानौसे 

ख्ारथ्य खराव दो जाता ई । गमि मौचिममे रेस गर्म वानी 
पीलेनेसे हैजा हो जाता दै । उर्डङे मौलिमर्मँ नरलोके इतना 

खण्डा पानी त्रिर्वा ह किः उसे खे नोचे उतारना कठिन 

ददे जता रहै\ सरसे वड़ा जारी दोप तो यद है, फि यदिप 

किसी योगैः उस्पादक जन्तु उत्पन्न ही जावै" तो चद रोग ण्क- 

द्म सारे नगस्म फल जाचेगा । द्रसलिये रड्कै विषयमे डी 

सपवधानौ स्पनेकौ आवश्यकता है । दरससे दुत्त चात यद. 
मौ ल्लिद्ध शोत है, कि मे भपने जक भरनेके पा्त्रोको अच्छी 

अकार्‌ धयो मलक शद्ध स्टानए चाद्ये 1 

अधिकारा पानी दो कपो हमारे साम माता है(१) 
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यार सद्यो यव्य ही स्नान कर केना च्विये। जो नित्य 
स्तान नदी करने, वे धु चुव्प माति जनि योग्य है | स्मान 
हमारा मलय वद्नको पानौ चुपड केनेसे नहीं रै चन्कि 
शरीरी मलगुद्धिसे है । स्पाजसे अशा मोटे किसी बखसे 
शरीरको षूद साड कर ध्रोना चाद्धि-रेखा स्नान ही 
दीधया देने वाखा दै] द्म प्रजार्ते स्वानसे किसी प्रकारका 
चम सेग नहीं द्योत", शसैर कात्तियान अर पुष्ट दो जाद । 
यह एक प्रारकी जख चिकित्सा है} 
पाषानि वाद्‌ युदा शरौर क्िग दोनोका शुद्ध जलत तथा 
विपुर जरसे मच्छी तरद्‌ धरोर शुद्ध करना चाहिते । गन्द 
पानीखे तथा थोडे पानीते शुद्ध करने वारो ववासतीर मण्दि 
विविध गुद सेग दो जते ६! दमारे शताल्लकासेने तो एन मल- 
द्वा्ोको भिदा लगाकर ध्रोनेका विधानि स्वि है किन्तु तेद्‌ 
कि दम लोग अत्यन्त उपयोगी नियमोरो व्यर्थ दी मान वैे रै। 
दैषिये मच भगवान भाक्ञा देते है-- े 
पका टिग गुदैतिसलस्तथैकन्र करे दश्च । 
उभयो सत्त दातव्या शद शुद्धिमभीप्छित ॥” अ०५॥ १३५ 
चिगको प्यार, शुदा को ३ वार, वाये हाथमे १० चार यौर 
दोनो हायोमिं 9 वार मिद्धौ कगाकर जलसे शुद्धि कस्त चहिये । 
हमेशा उत्तम जरसे ही निदधौ कमाक्तर मट्द्धार्येको श्चोकर शुद्ध 
रखना चादिये 1 ¦ 


जख केखा कामें छाना चाद्ये { यई वात हम पीछे छि 
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आये ह | अव यह वनलछाना आवश्यक है, करि जख किल प्रकार 
कय मौर सितम पोना चादयो ? सरसे पदिन्टी यात तो यद 
ह वि पानी पनिकी जरूरत ठौ नदी टै भौर न दोनीषी 
व्वारिये । हमारे शसम 8० प्रतिशन भाग पानीका ई । इती 
तरद्‌ दमागो सुराक्मं भो पानी भाग अधिक परिपामर्गे 
होना है| णेला फोद थय ष्टी नही, जिसमें पानीवत अशन दह्ो- 
सन्नि शटावा स॑ नेमं चटूतसा पानी कापर छतेहै। किर 
भौ पामी पौनेरी जनर्त श्रमो दोनी चाये ? दस्का उत्तर 
ग्य रै कि हमलेग भौजनक््े रेस्ता अन धमकर तैयार कर 
चेन है षि पानी वारम्पार बाव०्यकन। पडे। मिर्च, ते, 
गरसाङे, नमक, पटई आदि पदार्थं प्यासके वटके है-जो 
द्धम कवर फ या मेवा इत्याट्‌ साने है, उन्हे अपक प्यास 
म्ननानी ष्टी नहीं| नक्तास्ण ही मद्ुष्यसो प्रास कणी तो 
समभ खना चाये, फि वद्‌ योगौ है । पानो षय पीना चाहिये ? 
धसका उत्तर यदीह कि जत अच्छी प्यास रो तभो पीना 
यादहिये { कितना पीना चादिये ? सका मी खोधा उत्तर यदी 
टै कि प्यास चुभे इतना पीना चादि । भोजने समय पानी 
परनि चिषये वडा ठी मतसेद्‌ है । फ स््ोमोका कना ह कि 
प्रजने बीच जर पीना चादिये । फु खोगोका फषना द कि 
शधोडा थोडा कये बीच वीच दो चार चकत पीना चाष्धिये { 
शु कदने £ कि अन्ते पीरा चाहिये मौर यष्टतेसेका मतै, कि 
पिच्छर पानी नहीं पीना वादये । देदिये चाणस्च दते ह 
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"अजीर्णे मेषं भारि जीर्णेवारियलपरदम्‌ 1 
भोजनेचाग्धेतं वारि भोजनान्ते पिपप्रदम्‌ ॥* 
अपचफे छ्य जर ओषधि है, पचनेके पश्चात्‌ जल यल 
दाता है, भोजनके समय जट अरुत है आर भोजनके अन्ते 
जट विष्के समान है 1 हमारे चिचारसे तो भोजनं करते समय 
जककी भावश्यकता टी नदी, क्योंकि म उस समय भोजनके 
चयि वैडेषन कि पानी पीनेके लिय] जव कि हम पानी 
पीनैके समय भोजन नदीं करते तो मोजनके समय पानो पीना 
भोव्यर्थदी है] खुसकक्षो गरेके नीवे उतारनेफै दयि जर 
पीना, अपने खासण्यको न्ट करना है| यदि अप खुरकको 
अच्छी तरद खया ठेगे सो वद चिना पानीे मप दी अप 
गलके नीचे उतर जायगी 1 वास्तवे देखा जावै तो दमं शरीरके 
लिये जर नदीं पीते हे वदि मपनौ खुरकङे लिये पीति रहते 
है। कमो कमी हमष्टे भोजने दमं पेली रली वस्तु भौ 
प्या जति है क्षि जिनके छ्य दपर पानी पति पीते पे दुष 
पैदा फर ठेते रै! दमे भोजन दरश देला करना चये जो 
सात्विक दो गौर ठृवाको उत्पन्न न करे । पानी पीकर दौडना 
नहीं चादिये ओौर न ठौडकर आनिके वाद्‌ तुरन्त दी पानी 
पीछेना चाये 1 खड होकर या केरकर जख नदीं पौन चादिये 
वेशाध ऊरनेके पूते ज पौ ठेना चादिये--पेशाव करभक पश्चात्‌ 
जर पीना हानिकारक ६ । पसतीनेमे जरु नहीं पीना चाहिये 1 
सोते समय जक पी ठेना चाद्ये! सूर्योदयसे दो घडी पूर 


मधर्‌ द । = (+. 


च्छादुसार जर पीन वाठेको कमी तई सेग मदी होने पाता । 
हस जख्पानकतो “उप पान कते ह । सके गसप्य छाम 
ह- पादक गतुभव दाय देण सकते है । नासिका द्वारा भी 
जरपान अत्यन्त हितकर थौर आरोग्य दाता दै। भ्रात कार 
ही नासिका दारा पनी पीनेखे दीर्घायु धाप्त हीता है 1 
याजा पय कदापि नहीं पीन वाहिय-सोडा देमन भादि 
पदार्थो को पानीकी जगष्ट कदापि नँ सेवन कण्ना चादियै। 
टका खुखादु मौर निभ्मैक जक ही उपयोगी है । एके पानी 
सापुनफो मसर्नेसे शराग पैदा दती है, मौर भारो पानी 
भाग नदीं उटत्ती 1 यष्ठ तके शौर भारी पानी पदिचाननेकी 
सुगम रत्ति है। वर्पाफा पानौ भच्छा होता है, र्का रीता 
है। लेकिन ( 1116 एपाऽए गधा 28 णहणा ) (लारम्मिक 
वर्पाका जछ विष है" यद स्मरण स्ना चाद्ये । वर्याका 
पानी यद्यपि शुद्ध होता दै, तथापि उस्म गिरते गिरते कर 
पदार्थं मिट जाने फारण वद कु दूपित दो जाता ६ । चहतसे 
खोम फेस ई, जिन्हे वरा भटा पानी पौनेसे क भी नदी रीता ] 
हमारे कई माई इन्दे आदश मानकर पानीक्षी तरफसे वेपरवादी 
रषते है, उनसे यदी प्राना है, कि उक्तं ्रकारफे खो यदि 
शुद्ध जका भ्रयोग करने रगे तो विशेष सखस्य नौर दीर्घायु 
हो सक्ते है । सायाश यह कि दीर्घायुः चाहने चारे मनुष्यो 
उचित रोतिसे शुद्ध जलन्नो दी कामम छाना चाहिये । 


, ~~ ध्‌ 
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"तनन ४“ 


कनके वाढ हमासे तीस खुखाक सन्न है। जितने 

न भी षे दस विष्व दम देलते है, वद सव धस ` 
अक्के च्थिदीहोर्दे दहै) पाप पुण्य, अच्छे घुर काम सव 
्सीके स्थिष्ेष्हे है। इस पेट पापको भरनेके ल्यि यद 
सासा सेरु मानव-जाति पेल र्दी है! इवा भौर पानीभी 
सुरथा है । धसे बहुत कम रोग जानते दै, परन्तु सर्वसाधारण 
अन्नो ही अपनी खुराक समरमते है । गेह, जौ, चह, वाजरी, 
मक, उवारी, सग, उडद्‌ आदि अन्न क्टकाते द । इनके ने- 
वादे यन्नादारी कदल्ते € । यद तीसरे दजेकी खुराक दे । 
संखार्फे करई भागोमि पेसे खोग सी वसते है, जो केवर मासं 
ष्वाकर टी अन्नकौ गरज पूरी कर्ते हे । व्ुतसे रोग विष्ठा 
पवाते दै, उनका अन्न विष्ठाद्ीहै। कडखोम दूध पीकरदी 
अपना निर्वाह करते है 1 उनका दृध ही अन्न है । कद फटा 
द -रेखे लोगोंका अनाज फर है । इस सुराक ध्रकरणमें माय 
अन्न शब्दसे मतव पाय पदार्थो से है} 

म प्वाय पदार्थोपर छ सिये, एएसके पिरे मे चाय 
विपयपर थोडा खा विवेचन कर ऊेना चाद्ये । मास शरीर 
जिन पठार्थो से वना है गौर जिनसे शक्ति उत्पन्न ्ोती है, चे 
समस्त पदार्थं भोजनम मौजृट्‌ दते & 1! जो वस्तु दम षाते है 


श, दीपाय 2 
य ह 
< 
अर्थात्‌ जिनसे भोजन प्रनत हे, उन्द खाय पदार्थं कते है। 
मोजनसे शसीरे दिर धृष्धि मौर जीवन प्रा ्ोता 1 लायरे 
मूल भ्यव ५ है| ये खप्रस्त वस्तुदे' शरीरम पाई जाती है-- 
9--पोरीन 
स--चसता ( चिक्नाई ) 
इ--कर्जि ({ 00८४०पकप१९॥९७ ) 
ए-- रवण 
१--अद 
स्य पदानि उत मवथव पष्ठी परिमाणे नही होन) 
किस्म कोर कपर भौर करिसीमे कोई ज्याद्‌ होते है । साधास्ण 
मानस्तिक व्तौर शारीरिर श्र कणेनारोको, जिका भाररग 
भग डेढ मनके हो, उर भूल अथच निश्नकिसितं परिमाणे 
साने चादिं । 
प्रोरीन ७० से <> मादते तक । 
चसा-{ चिकना ) ८५ मारो । 
कर्मोज--2० से २५० मारे तक । 
लवण भौर जल शने परिम्राणसमी आवश्यकना मदीं है 1 
शरोसैन, वसा, ओर कर्योज--श्न तीनो अवयवस ध्रोरोन 
स्यन्त याचण्य सवय रै । मछ श्रोरीतसे वसता है । भर्थात्‌ 
लिक भोजने परोरोन कम शेता है, उसे गानेवारे कदापि वल- 
चान नही दो लकने । जिस भरकर पोरीन नामक अपयवकी 


णयीर श्दधिते लिये आण्यकताः 2, उस्ती तरद वस्ता गौर 
(नि 


3 


५॥ 


दीघांयु स्थ 


द 
अकी भी शसोरें श्टत्ति उत्पन्न करते लिये अच्यन्त भावश्यकता 
हे। यदपि प्रोटीन भी शसीससें शित उत्पन्न कस्ता है तथापि 
चसा भौर कर्योजके सद्र नदीं कर खकता 1 णीतशतुतें शारी 
स्वि समो खिर रलनेक्रे छे, गर्मो पैदा करतेचपसे पदारथोक्ती 
ग्रीप्मक्रतुकी अपेक्षा अधिक आचभ्यकता दोती है । 
वसा भौर कर्यो एक दूखरेकी गरज पूरी कर सकते दै । 

मर्थात्‌ यदि मोजनमे वला कप दो उतर कर्यो अयिकः होतो 
भी काम चल सकता दै --शरीरको कुछ हानि नीं होगी घोर 
स्वास्थ्य भी नदी पिगडेगा । शली घकार कर्वोजि कम दो मौर 
यसा सधिक हो तो भी काम चरू जायगा} य यद चप्तं 
ध्यानमें सपनी चाद्ये, नि बा कर्यो अपेक्षा देसे 
धचनेचाला मचय है । वता उननी नदीं खाई जा सकनी, 
जितनी सि कर्यो । गरोय मनुष्य जो घृत रख यादि वा 
नीं खा सकते, उन कर्थोज पि जावे तो भी कामि चल 
जाेगा । प्रोरीनका भोजनं होना अत्यन्त भावश्यक दै, विश्चे 
पत्त मनुप्यकी २५ वषैको उश्रेतक 1 यदि मनुष्यतो २५ व्पैकी 
अचघ्या नक प्रोरीन कम मिक तो शसीरकी घद्धि यच्छी नदीं दौ 
सफर! । जवन मनुप्यकरे मजने ४४५ माचेसे कम प्रोरीन 
नरह होन चादियै । नि ध्रकार वसा ओर कर्योज एक दुसरेकी 


साचस््यक्ता पृते कर सक्ते है, उसी तरह श्रोरीनकीी गरज 
घखा यर कर्ज नदीं पूष श्त सक्ते { 


शन तीन सुग्न्य भययवोकति अतिर्कि दमे जल आर छण 


ट नण 
प 

भी आवश्यकता दै! अदिं पिना कवणतने मजद्ूत नदी वनतौ । 
य्य यह ध्यान रखना चाहिये कि अवण्यकतातुखार परुतिने 
प्रत्येक पदाथ खण अवयव पिला स्पाह। बाजास्ने जो 
पदाथ चवणके नामस विकने ₹, केवल न्द दी खण नदीं मान 
वैठना चादियै । यै सङ थौर जल शक्ति उत्पन्न -करनेके कामम 
महीं आति } अय यद पर रेते फुछ कोष्ठक चलिते रै, जिनसे 
कि सटजदीगरे यद यच्छी तरह समम्धा जा सकता है कि किल 
पदार्थे कितने परिणाममे कौन कोनते सुर्य अवयव ह -- 

खाबरदाना --दसमें ८६७ सेके कर्वोज होता है । श्रोरीन 
अंश माच होती है। शेष भाग जलका होता है। 

अरार्ट --दसमे ८२.०५ सकंडे कर्वोज दता है, शेष भाग 
ज्ञटक्रा होता &। भोरीन मौर वण नाम मानको होता है। 

मक्खन "--म श्रोसोन २०० वसा ८५ ०० छचण १ ०० मौर 
जख १२६५ दता है । 

घत -मे यसा कगभग' १०० सैकटे होता ईह । 


ददी -े श्रोरीन २० ०६ सैकड वसा २५ क्वण १।१ भौर 
शोष भाग जल होता है 1 


मलर्दि-में प्रोरीन मौर खटिक सयोनित थोदीखी वसा 
होती ह) 

मसाले --मसारेनिं प्राय उडनेवाले तेरा भागं अधिक 
शिता दै। श्न्दी कारणे उनमें गन्ध आया कस्ती है । तेलो 
अतिरिक्त श्न विद्ध अवयवी होते है, जिनके क्रारणये 
पिकेष भ्रकारफा गुण सौर खाद्‌ सवते ह । 
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यहुतखे लोग मास भोजो ई, शसयिये मे यहा विविध 
पशुमोके मास्तोके सुल्य अवयचदे विषयमे तथा अर्डोके विषयमे 
भी चिखना आवदए्यकौय था , किन्तु हम इस वातक्रे यत्यन्त 
विसेधी है ! दमारी धारूणसे ^मास सजुप्यको साद्य पदायै नदीं 
दै एलव कि दम इते मनुप्यका खाद ही नदीं मानते तो फिरद्रल 
विपयपर्‌ कोष्ठक दवारा सममाना व्यथं हौ है, सतण्व हम मस 
पिपयक चियेचना न करये, उसके चिरोधमे य्ह सुख चिमे भौर 
यद सापिन करगे कि पशु पक्षि्योको मास वाना, भञुप्यको 
स्यन्त निन्दनीयः धूणित मीर प्ररति चिख्द कार्य ह } 

मधिफारा रोग माजकक भाखको स्पते पुराणः घना यड 


५५ द गीषाय 
द्र 
1 मास्त भो्ियोका कना ह कि मासते वकर वठटरायस 
दूसरा पदां कदापि नदी ठो सकता ¡" यद यात सम्मवत 
किसौ अशमे ठीक दो तथापि मास मोजनमे घुरार्यां वटत है , 
जिर छक खानेयाठे वलूनी जानते है। दमारे महिं योनि 
कहा रैकि-- 
भ्यास भक्षयताऽपमुज यस्य मास मिदादुभ्यहम्‌ । 
पतन्मासस्य मासत्य प्रयद्न्ति मनोपिण ।* 
अधोत्‌-यद मे जिसके मासको घाता हं, चद परलोके 
सुरे भी लायगा । यदी मास्त" शन्दफा ययं मुनियोनि कदा है । 
दैपिये चेद कदता &-- 
'यष्यी3 नि पिध्य हृद्य निपिध्य लिहा निवृन्द्ि 
प्रदितो खुणीदि। पिशाचो अस्य यतमो जघासाप्र 
यचि प्रति त णीहि 7" अयव ५।२६॥। ५ 
( च्त्यौ ) योन्यं मि ( निविध्य ) छद्‌ डारु ( दयम्‌ ) 
हदय ( निवध्य ) छेवडाख ( जिष्टाप्‌ ) जीभ ( निच्न्द्धि ) काटः 
डा भौर ( दत ) दतोंको ( ्रख्धणीहि ) तोडदे। (यतम } 
जिस किखी ( पिशाच ) मासमोजी पिन्ताचने ( अस्य ) द्सका 
( जघास ) भक्षण किया हे ( यविष्ठ ) दे महा वलयान्‌ ( भ्न ) 
विद्वान पुख्प ( तम्‌ ) उसको (थति ) अन्यश्च (न्णोदि ) 
दुकटे टुकदे करदै ओर देलिये - 
श्तकि देवा इनीमसि न स्वायोपयामत्ि । 
मन्व शरुत्यं चरामक्ति 1* सामवेद छ० यम उ द्०्५म २ 


% 
+ व. र. 
( देवा ) म उपासक खोग ( नकि दनीमसि) दिलान 
करे" ( आ ) सव भरसे ( नकि योपयामलि ) किंसलीको अज्ञान 
युक न करे मर ( मनत्र्र.ज्यम्‌ ) वेदोक्त फर्मो ( चयाप्तसि ) 
अनुष्ठान करे । इत्यादि वेदम वष्टतसे मास-भक्षण निवेधक 
मन्व है । भव हमे भरारतिक नियमों द्वारा भी दस चिपयपर 
चिचार करना चाहिये । 
उस परमाठपराने श्ुराक चवाने--पानेके लिय दाति दिये 
दै1 आपने देखे गि कि मांस पाने ौर अन्न फमूर घास 
आदि लेके दातोंकी उस्ने जलग अलग दङ्ककी स्वना की टै । 
दातोकी षी नहीं चदिक प्राणि्ोकि सुखकौ भारति भौ उसने 
पृथक एयक टद्धकी रप्वी है । अगर आपने एस विपयपर आान- . 
तक कोई विचार नहीं किया है तो अव विचारना जरूरी ट । 
परृतिने कुस्ते, वि्टी, दोर, चीते, भेडिये, सीख, सदधि भास 
मोभियोके दत अगिके पेसे जुकीछे वनाये है, जिनसे किवे 
अपना शिकार पकड सकते र ओर भाल चप अखि भादिको 
चीर फाड़ कर चवा सक्ते ह| अव शाकाहारी प्राणिर्योपर , 
षटि डालि चन्द्र, णौ, वैल, सैख, घोडा, उट, वकरी, श्रु 
आदि पशु ातोकी स्वना रीषत मचुभ्यके दातोकि समान 
दी दहं। शाक भोजियों मौर मास भोजियोफे द्तोंकी स्वना 
मलग अय दद्धको दे । शाक भोज्यो गार जवे तक चिरे 
हप नही दते, वे दोंठसे चूखकर जख पीति ह छेकिन मास 
भोजियोके गार दूर तक चिरे हष ्ोते हवे शरसे चूलकर 


र नषा 


द 
पानी नही पी सकते । उन्दें जवानसे चारच्तर पानी पीना पडना 
है! ध्रार्विच्छ नियमेशनि दैमनेसे यह स्पष्ट दो गया कि मदुप्यकौ 
श्ुराक मास कदापि नहीं है] ईश्वसमे मनुण्यको जठराग्नि 
माख पचे योग्य नदी वनायादहै। जे रेप मास खेर, 
उन प्रस चातका अनुभव है कि मास वडी ही कठिनतासे दजम 
होता ई} वारक कमी मास्त पाना पसन्द्‌ नदीं करेणा--उसे 
जवसरदस्ती मास खाना सिलाया जातार। जो माई मास 
पति है, उन्हे श्छ चिपयपर अधिकः ध्यान देना चाहिये । 

मास मुप्यकी खुराक नदीं है ! एसे हम भरनयासी यार्यं 
ही श्या घल्कि समी खमभ्बदार व्यक्ति स्वीकार करते है। 
दैक्ञानिक छोग भास भोजन अत्यन्त शुर तथ दष्तिकार्क 
सिद्ध कर र्दे ६ै। साय योरोप जो भासं भोजी ह, वह्‌ यव 
माखको घुर तामे लगा है1 अनेक छोगोनि मास न सानि 
परतिक्ञा कर छौ है--शाक-मोजी वन गये है! म यदा सासे 
विषयक विद्वान विचार पार्षते अबलोकमार्थं किपरते दै । 
1 [णवा 

0156 0ाव्मा इप्रतेठेहणाक कहत गा एतशः शणिलि 
€ प्रण दर्थ --एणपषए 0ि्ण्णपन्‌ह) के प्6 5, 1919 
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[व्ण ) 28 पपा कृष्णणणणुक वप ० #ऋत चरणाय 
निल पमि ज एष ट्वा तपर णा णवान्‌ सप्र 
11, 1981 
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जिल दर्द माख मनुप्यक्तौ ययुरन्त नदो है, उसी प्रकार 
वर्तैमान न्न निच दद्ध भो मद्ये चये लामपदं नही 
है, येखा बहुतसे वै्नानिरकछोका मत दहै सम्भवत रेषा. 
छि्नेपर मारे चहुतसे भ हमारे शसं कथनको दिहगी 
उडविगे या में मूत ठहरवेगे , क्योकि सन्न पानके लिये ˆ 
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आज हम सैकड़ों पाप करते षट अौर दुख भोगते है । दमारे 
इख लिखनेका मतलव यह नहीं है कि मचुप्यव्ती खुसक भन्न 
नही दै--वर्कि यन्न षवानेका ड्ग बुर दै । आप श्ल चात पर 
यदि ध्यान दशे तो आपको माद्र होगा कि ६६ फी सेकडा 
मयुष्य केवल जिब्दाके स्वादके ख्य यन्न खाति ह1 आपि 
देखे हि कम भूखे भौ रोग सुस्वादु पदार्थो पर भूखेकौ 
तरह जम जाते हैः 1 सुस्वादु पदार्थो को भूषसे भी अधिक 
दूस जति है खुल्या पदार्थो घूव लानेके लिये पदिलेते 
ही मग जा मादि नशा लूव पौ लते) मान खो कि कदीसे 
जीमतेष्ा ग्योता मए गयः तो अधिक खनके खयि पकः वारका 
भोजन घरमे भी नदीं करते । षठ निके लिय जुलाव लेते 
पाचक चूर्णोकी फरकिया छेते है। छ. साल्ट पीकर 
घमनन फर देते है! सू खाकर दिर प्क दो दिनतक भोजन 
नहीं करते! खुद पदार्थोको कसी कमी खोग दतने अधिक 
परिमाणं पाते देसे गये है कि चौवीस घटने ही इस रोके 
धिदाभीष्ठोगयेदहैषी कितने दुका विषयषहै। एक अंग्रेज 
खेष्ठकका यन है कि-- 
णाग 11९७6 ४0 ७५६ एप ६४ 10 [+© 
अर्थात्‌-खानेफे च्यि यद जीवन मत॒ समम, यदिक 
जीवनके ल्थि खुराक स्यायो ¡ यद्‌ मचुप्य जीवन चानेक स्यि 
नदी ह ल्त यपने बनाने वाटेको पददिवाननेके छै ह! यद 
पदिच्ान धिना शरीरके रदे नदीं ्ो सकती, सैर शरीर श्विना 
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पवुाकरे नदीं रद सकता 1 यतयव मदष्यक्छे घुराकङी जरत 
ह। पशपक्षियोंको देखिये, वे धरति याक्षाको उलद्ूल करते 
द्रष्ट नदी आते । उन्द्ै जो फर भौ मिलता, उसे वैसाही 
ता खेत है, पीते, कृते, छानते, पकाते नदीं ६। य्ह यदि 
कह दिया जादे कि घे गक्ञानी है ओौर दाथ पाव आदि साधन 
उनके पास नहीं ह तो यह्‌ उत्तर फिसी अश्र ठोक है । ठेकिन 
तन्ुखस्ती की दृष्टस उनका भोजन ठीक द । वे दूस दूसकर 
नी घि, जय भूत रुप्ती है तमी खाते हैँ ओर भूख भिद 
जावे उतना ही घते है। वै खादर चिये भरफुदिके नियमको 
नदीं तोडते ! शायद आप य्दा यद प्र करगे कि उक्षो 
खुखाढ़ घुराक दी नहीं मिती । लावेगे क्या १ रेला कहना 
भूल है षमोंकि वादाम, पिण्ता, किंशमिश्ट, सेय, गूरः भनार, 
नाक्षपाती, अघततेट, अस्चीर, माम, धमस, मदि मति खादर 
पदार्थं जिनके लियि मोग तरसा करते ह" उन्द प्रतिमे 
युपल दी धदान कयि ई । वे सपनी सुरार नदीं सधरते, चरिक 
श्रुतिं हौ उनके ल्य पका देनी है! यद तो केवल मुष्य 
जाति षै, जो अपनो सुराककफो भरुतिफे पका खुकनेपर भी 
उसे पकाकर घाती ई, यौर इख धरुतिकरे निथमकी तोडने 
दणड रूपमे वीमारिया प्रात कस्ती दै ! निख धकर मदुपरि 
अमरीरतो दिनम ४।५ वार भोजन करते है ओर गसी्धोको 
दिने एक घाद मी रूण सूप्वी सेवि सुयस्सर सद होती, 
यद धान पशुपश्षियेमिं नदीं द । शस तरका भद्‌ मदप्य ^~ 
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ही पाया जावा है 1 नना दोनेपर मी सद्य अपनेको पशु- 
पक्ि्योसे उत्तम भौर बुद्धिमान सममत ट, यदह कौस माश्च््ये 
कौ यत्तषटैा 
हमारी स्ुराकको दम स्वादुयुक्त वनाय पिना गमे नीचे 
नहीं उतार सक्ते ! आज हौ अगर दां थोडासा भौ नमक 
कम दोभया चटपटापन न चो, तो हम कम साने र यदि अन्य 
दिवस्रोको अवेश्चा कदी" अधिक स्वादु भोजन मि गयातो 
अधिक ष्वा जायेगे  तात्पय्यै यद दै कि दम शासैर रक्षाके लिये 
अपनी सुराक नही वति है वलिक शरीरको नाश करनेके लिये 
खाते दै । यदि ज ष्टी हम अपनी सुराकको एकदम नगक 
मिर्च भौर माके रदित करैः तो एका दो भ्रास ही घडी 
कठिनतासे कण्ठके नीचे उत्तार सक्ते! सारांश यहे कि म 
अपना भोजन स्वयम्‌ रेला तय्यार कर छेते है जो कि जरूरतसे 
मधिक पेयमे पटच जावे यौर परिणामे मे सोमी वना दे। 
दमारी स स्वादरिन्धियकी स्तन््रताक्े कारण ही हमर असत्यं 
भाप, स्यभिचार, चोरी, ठगी, दिखा आदि अतेकः पाप करने 
जय भौ नदी सङ्कचाते ! यदि दम अपनी स्वादि न्छरियको अपने 
वशम करे" तो हम अपनी शेप द्न्दियोको शीघ्र ही वशम कर 
सक्ते! यदि म योद्‌ वडा भासी पाप करते हतो चद ` 
ससे पदि यदी दै भि हम अपना भोजन खु्वादु वनाकर 
खे ह--यदौ खव पापोकी जड & । यटुतेरे नाखम्ड माई 
ओ सके मदत्वको नीः समभे हमारे दिखने पर शायद हमे 
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गायां भी टै, दिन्तु यष्ट मनन प्त्रे योग्य यातरै, यह खन्द 
मषी मुखा देनी खादधिये । हमं चोर, व्यभिनारी, दिक) ठग, 
भू आदिको हो पापौ समरम्ने दै अर सु्याद् पदार्थो 
खाते चाछेको षडा दौ यच्छा समभे, जो सव पार्पोकीजद 
ह~ यह कैसे गाणर्यैव्ला पिय ए? चोरी, व्यभिचार, मू, 
दिखा दिके विरोधे कर न्थ ल्णि गये है किन्तु रेल कोर 
श्रन्थः अमीतवक रमार देलनेरे मदी भाय। जो स्वादे न्धियके कारण 
होने वे दोपोंका दिग्दशैन करने चाछाशो। न जानि हमारे 
महापुर्पोने केवल “मनुप्यको मिनाहयरी होना चाद्ये ।* 
षतना ष्टी छिपकर शख विवय चुप्पी क्यों साधी 

हमारे चिचार क्रितने उल्टे है ? दमारी कसी भौधी समर 
है? कि दमने शयने कट दो्धोको भो अपना वडप्यन यण सान 
चिया है ? लिसकरे धस्मै गच्छे सुस्वादु भोजन वनते धै, वही 
बडा घर सममा जाता है- सुस्वादु भोजन करमेचाछे हषी उड 
सादमौ है! साराश यद किः सआजकटठ वडप्यन यौर दुटपन 
मासे धारोके ख्य है | च्यमिचारी, दूसरे व्यभिचासीको 
क्या कद ? स्वरदन्दियकता गुन्ाम, दूरे स्वदेन्दिथके शुखामन्सो 
कया कद सकता है ? किसीको शसं विषयं इछ कना तो 
दर रदा विक दम सुस्वादु मोजनःको पाकर टी स्वा नन्द्‌ 
मानते है! यदि फोई हमारे घरपर अतियि, मेहमए्न आपै सते 
हम उसे अपने यदकरा दैनिक भोजन पिलाना पाप सम्मद कर 
विद्रोष प्रकारका सुस्वादु भोज कयते है 1 विवादे समयमे, 
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तथा अन्य उत्सवमिं स्वाद्के लिये मच्छ अच्छे पदार्थं बनाकर 
साते दै! यद तक किः घस्मका यदि कोई वड दृढा मर जवे 
तो उसके नाम पर जुकतेमे भो दम अपनो जयानको वर्मे नदीं 
रख सकते। धारां महिने त्योहार वने दी रते टै, विना 
मिटा्योक त्योहार कैसा १ डोखी, पडोसी, समे सम्बन्धी, 
सीर शट मि्ोको न विदावे तो शानमें वा जावे । उन्द 
टल स ल कर न पिकाविं तो कज सोमं गिने जावे" 1 रविवारको 
अथवा न्य पर्थं दि्नोकी छष्ियोकि दिन सानेसे अजीर्णं दो 
जानेतें वोर हानि नदी । सायाश यह क्रि ेखी देखी इरी 
वाते भो भाज दमारे समाजे अच्छी मानी जा रदी है 
पराके सम्बन्धे दम यदं तीन भाग कर सकते है ( १) 
जो केवर चनस्यति या उससे उत्पन्न वस्तुपर निर्वाह कसते है" । 
(२) जो चनस्पति मौ मौर मास भी खाते है ओौर(३)जो 
केवर मास पर हौ अपना जीवन निर्वाह करते दहै" मघुष्य 
दन तीनों भ्रकारकौ ष्ठ राकस अपनी जीवनयात्रा चका सकता 
है। ऊेकिन यदा यदि विचारने योग्य बातत है तो वष्ट यष्टी दै 
कि ^नच्छो से सच्छो, जो स्वास्थ्यके चयि दिततकर दो, वदद 
वतौनखी खुराक है ए दलो कारण्मे म पीछे मासक विपये 
दिप आये दं जिखसे यदद प्रमाणित हो चुका रै कि “मांस 
मडुग्यकी सुसाक नदीं है {* रसायन शद्धे चिदानोका कधन 
हैष प्ते वे समौ तत्य मोद ६, जिनकी कि  मचुप्यके 
जीखन निर्वाददे स्ठिये सावपवकतर द! दरे स्खोई अनानेकी 
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यावश्यरफता टौ नदीं ह--उसर परम पितनि मारे लिये विविध 
पदार्थ सुर्वतापसे पकाकर प्रदान किये है ! केव सूर्धैतापसे पके 
हण पदाथ टो दमे स्वस्थ्य रत सकते ह ¡ र्तायनरणोका कना 
ह कि सधनै मौर पकातेसे चनस्पतिका सत्य नष्ट रौ जाता 
ह भौर उक्छकी पोषक शक्ति निर्व हो जातो है। चनस्पतिष्ा 
सख्य शण चैतन्य देना ता है, सिन्तु यद गुण उसे संधनेसे 
सर्वथा नष्ट हो जावा है) इन रोर्गोका तो यदा तक कना रै, 
छि जो वनस्पति सधी गई है, वद माये सुराक ष्ठी नदींहै। 
यदिं रखायन शाले परिडितोंका उक्त फथन सत्य है, तो मनुष्य 
जाति वहत फुछ रदेते छुट पा जाती है । रसो सय्यार 
रमम विविध दु प, अपव्यय आर वक्त सर्च एोता ह । घद्‌ सय 
यच सकता है! शस वात्तपर छोगोंको आश्य होगा भौर धे करेमि 
कि यह वात स्वप्में भी सम्भव नदीं । यह सम्भव ह यानीं, 
शरस चिपयको {लपन मारा उदेश्य नदीं द । वि यक्षा यष 
दिप्नाना है, कि भच्छो सुरा कौनखौ ६ ? 
सवसे उत्तम पुराक फ है । फलादारसे बकर दूखरी 
को खुराक नष्ट है । को फखादारको अच्छा माने या न मानै, 
द्रसते मे कोई ्रयोजन नदीं ह ! सधिकाश लोग फलार नदीं 
करते, अने या मास खाते & । इससे फलादार की उत्तमतापर 
सन्देह नहीं किया जा सक्ता । सथसे परिखी मीर उत्तम 
पुराक फट दी दहै! अङृतिने मे प्लासी ही दनाया ई । 


सुखे मौर गीठे एलो दौ अपनी खुराक सममन +^ 
देन 
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उन्है सधकर या उवार कर खक्नेसे उनका सत्व न्ट दो जाता 
है । केके, नारद्धी, अनन्नाख, सजूर मूर, सेव, नासपाती, 
खम, अमरूद, यादार अपसो, मूफत्दी, खोपस वादि फलोमि 
जीवन निर्वाह कस्ते योम्य सभो गुण हे । योरोपमे फलाहार 
पर वहुतसे प्रन्य लिखे गये है । जुसुट नामक प्क जमेन देशम 
गहनेवाे डेलकने फलाहार पर एक प्रन्य हिता है, जिसमे 
खंसने वहुतसे उदाहरणं मोर दरीखोसे सिद्ध च्वि है, कि 
सवसे श्रेष्ट खुराक मञुप्यके लिय फर रै 1 उसने वद्ठुतसे 
वीमारोके रोग फछादार करके हटाये है। शस पुरुतकके 
केके स्वय १०५ दिनतक केवल पफखाद्ार पर रहकर धसका 
भुम किया दै । फलादास्ते चटकर दूसरी पुरक मचुष्यके 
चयि छे ही न्दी सकनी--यद ऊेखकका भनुभव भी है । यदपि 
१०८५ दविन स चिपयका प्लान सस्पाद्न कसनेके लि बहत दी 
थोडे दिन हे तथापि चहुत कुक गञुभव सुते हुमा । फखादास्के 
विनोमिं सुरे किरी प्रकास्का सेग नही हुमा, पदिरेको भपेश्चा 
मेय स्वास्थ्य उत्तम दो गया ! शरीर पुत्तो, दकका भौर 
आलस्य शून्य दो गया । सलपर तेज ' मोर कान्ति ककन 
खगौ । फठादपरक दिनोमिं मैने सपनी बुद्धितो भी उन्नत दशाम 
( पाया । दविमागी कायै करनेक्तो श्वक्ति प्रतनरी चट ग्‌ थी, कि 
सुमे स्वयम्‌ या्चयं दता था । इन्दी दिनों एकः साप्ताहिक पत्रका 
सम्पादन कसते हप. “स्व्दोप" पर पक उपयोगी पुसतक छिख 
खारी 1 फलादारफी दशे मेरे दन मस्तिष्क सम्बन्धो कार्यो को 
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देख सर भिचवर्म सुमे आच्चर्यभरी दिखे देपा करते थे ! इतने 
पर मौ तारीफ तोयद थो, परि थशनान रसे कहते यदम 
विख्ुल सी जान्प्ता था । अव सै थन्न खाकतर उसे चतुर्थाश 
कायं करने पर चहुनं थक जाता ह । फगाहारफे दिनम पिना 
लिद्रा छवि कगातार ४ दिनचर कायै कफे सो सुमे शरान नदी 
मादर एोती थी 1 राके समय छया५घष्टेसे यविरनिद्रा 
मरही जाती थी । ल पुस्तकके आरभ्मपिं माप छेका चिन 
दैखिघे । घर १०५ दिन केयर फरार पर रदनेके वाठ का है । 

सास्र, यद क्ति पलादार मनुष्यो खर्छ पुरक टै । 
वहूतसे लोग क्षसे वडा दी कष्यद्‌ खमम्न्ते होगे परन्तु वैता 
नरी) हा, ५या६ द्विन तक शरीरको क दुख रोता रै 
वादमे उनसे इतर आनन्द दोना, क्ति मनुष्य मन्नरो भू 
जाता र शौर अन्ने उने विविध तनि्ठस्नोको दष्क मी भन्न 
लानिरी ध्च्छा नहीं द्योनी, यह सेलकमा भनुमयटे। दसरेकि 
शीर अपने निजी मदुमवसे अभोतक यदी निश्छमप्र भा ई, कि 
मनुप्यथती सवते प्रयग लुराक्र फल है! जो अन्नरो त्यागकर 
परदार सर्ता साह उन्द चारि क्रि धन्पको धीरे वीरे घरा- 
क्र उक्तं जगद फट खाने 1 र्द्म यन्न छोडकर एना 
ह्वार नर्ही फरना चाहिये ! 
दूसरे दर्जफी खुरारु मतगपफे च्वि वनस्पतिः! श्त 
श्ताक्माङी यन्त) दिद अन्न यादि सखमरष्डने चादिषे । घन 
स्पतिमं मी फलकी तरद सभी पोप तत्व होते है । परन्तु जद 
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हम वनस्पतिको तरर पडते दे, तवथ उसके वे तत्व नष्ट दो 
जाते है! इतना दोनेषर भौ हमासो रेमनी आदते पड गई है, 
व॑शपरपरासे रेते खस्कार पड गभे है, कि हम घनसूपतिफो धिना 
पकाये नहीं छा सकते 1 अन्ने सवसे उत्तम अन्न गेह है । 
केचन ओेहओंपर ही मदष्य अपना निर्वाह कर सकता है क्योंकि 
उसमे पोपक पद्य डीकः परिपाणतें है! गेहं शीर दी पचने- 
याङा मन्न ३, वगर्तेकी उसका छिखका नदीं दाया गया 
षो! गेही तर्द टी उवास, मक्का, जौ वाजरी आद्रि अनन 
भी, किन्तु ये गेहं कौ वरावरी नही कर सकते । गेहकी अपेक्षा 
दून अन्नम पोपक तत्वोकौ कमौहै। ये अन्न भी जदीष्ी 
हज्म दो जाते है, ययोकि एनम चिकनाूका भाग कुछ का ई । 
गेह का आटा जिसे “निलपलावर" फे नामसे सव जानते दै ' 
प्रिलङ्ल सारदीन है । उक्र पएलिनसने अपने एक कुत्ते को दस 
सफेद आपे प्र दो रपा था--वड मर गया । दूरा कुत्ता जिसे 
दूखरे गओख्की रोरी दौ जाती थी, जिन्दा र्दा। दम छोगोँको 
यद याद्‌ रना चाद्ये कि गेहे लिक ही स्याद्र भोर 
~ शक्ति ह, येको यत्यन्त मीन चव्यनीसे छानकर उसका घूर, 
गदी निरार देना चाद्ये! मणीनेोसति पिस्ता हमा आदा 
फद्पपि स्वास्थ्य प्रद्‌ नही" हो समता 1 अपने चेमे मेहम 
खरे फूटेको खाप करे पत्यरकी खक्कि्योसि पीसा हमा 
सपय हौ अच्छ दोता ६1 उाष्ैको पीसकर चिना छनिषही 
उक रोदि चनाकर पानी अद्धयि'। रेल सेधि व्डी ष्ठी 
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स्वादिष्ट मौर वलदायिनी छती दै! चाजा रोरि्या अथवा 
पूरा श्राय सकेद भटेकी होती है । ढो मौर भटियारोकि 
य्दा की रोधिर्या स्यास्थ्यक्तो नं कर उनी 1 रचियोतिं 
घृतकी जगद चरवी कामम खाते है" देती रोधियां दिन्द्र गौर 
मुसखलमानोरि कामकी नदीं होतीं । वाजा रोधि पानैवारे 
कदापि दीर्घायु नदीं राप्तं कर सकते 1 ^ 
अन्य पने सवरस उत्तम ध तो यददै कि उसे दिल 

फुः नदीं पमाया जापै मौर क्या ही सा लिख्य जवे! क्त्ये 
अन्नो पानेवाखा व्यक्ति कदापि यस्य्थ्य, भणत, ओर 
खट्पायु नदीं हो सफता] रोग हमारे इस कयनकयी प्रायद्‌ 
द्ि्गी उडावे", परन्तु यद पद सुकर ही विचार करनेका 
चिपय नही है वक्कि अनुभव करनेसा विवय ह । गहः आदि 
सन्नोंको जल्मे उपालकर खाना उन छोगोकि लि यच्छा 
जो फा यन्न नदी घा सक्ते ! गेहको मोटा मरोर दखुकर 
शष्ट यनाकर खाना मौ यच्छा है] यन्नको सुनाकर खलानाभी 
खत्यन्त दित.स्र है ! एसे वाद्‌ रेरि्य वनाकर खाना भी सक 
है, किन्तु जो खोग पूरी यादि वनारर ध्वाते ट उनका त्यास्थ्य 
ठीक सीं रह खफना । सार यद है, कि भन्नफी जितनी 
धिकं क्रियाः की जायेगी, वह उतना हौ शुखपारः क्षेत 
जगा मौर स्यास्य्परका नाशकारी दोगा } भतपय सन्न पानि. 
वाके यदि विना संघे द्यी सन्न पवि" तो स्वस्थ्य, वलया, 
घमौर दीर्पनीयी जवद्य हो जगे) 
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चद्वुतसे छोग अधिकतर चावल खाने है" । जतक चावठ 
नहीं खा रेते तवतक उनका पेट टी नह भरना 1 यह्‌ अमे सत्व 
हीन दै। यदि चावलोकि साथ दाल, घी, शक्र, दूय यादि 
पदाग्रं नदीं चये जा तो भनुप्यका जीवन-निर्वाद पनपर 
नहीं हो सकता 1 हमारे यह वाजासोमिं छिन्ने निके रप 
चायल धरिकते है दम टीम उन्दँ तसैद्‌कर वातत ह] उन्द पकानेकष 
पिरे अच्छो तरह धो डालते ट ¡ उवालकर उसका पानी-- 
मंड निकार दते हे । रेखा करनेसै उनका सत्य विटङ्कल 
निकल जाता है-षस प्रकारके चावल सासे कुक मी खय 
नही हे । जापानवाछे चायलको पकाने पिले दी दूटते है 
ओर चिना धोये दी उपे उवाखफर लाति है 1 चाव सातेका 
यद ढंग क्रिसी प्रकार अच्छा कहा जा सकता ह 
चना, उडद्‌, तुवर मौट, मटर, मच, रय यादि सन्न 
देर पचनेवाछे है । नका पचाना गदीपर पडे रदनेवाके 
मदागर्योका काप नदीं है। श्न तो श्रम सरनेवाे मजषूर 
ही पचा सकते दै । नङ पचानेके छि पेशी अयि तेज दोनी 
चाहिय । हम देते दै, क्रि थिका गृस्योके यर नित्य ही 
वाल नाई जाती है} वहुतेरे घरेम तो दोनों चकत दाङ पकती 
दे1 यह दाल स्वास्थ्ये व्यि बहुत ही ानिकारक हे 1 
६ ग्टैएडके डारूर देगने छिपा रकिश्दाठ बहुन दी घुरी चम्चु 
ह 1 यद दमारे शरीरे ष्क प्रकारपता पलि (विष) पैदा कसती 
ई, जिससे हमे विविध तेग दो जाते हे 1 रा खानेकरे फारस्ण 
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जददी द्री बुढापा याता दै 1" इत्यादि । दस पुस्तक छेक्का 
अशुमव है, दिः दाल चास्ते देस्ते दउ्म होती है । वर्षञ्च २४ 
वक्त जच कमी दाल खानेका मौका नाता है, उसी दिन भोजन 
दोक तस्स नीं पयत, णषो षष्टो ढक्ारे आती ह । 
शरसेरभायीहो जाता है! खाराश यद्‌ है, कि दाट घाना 
स्वास्थ्ये छिये टीक्न नदीं दै । जिन्दं दौधायुी ध्च्छा हो, उन 
द्वार लाना छोड देना चायं । वतसे लोर्मोका कना है, 
च्वि मण भौर मस्ती दाक शोघ्र दो पचतो ₹ईै--यद दम भी 
मानते हैँ कि अन्य दालोंफी पेक्षा वे जव्दौ पच जाती ह पस्तु 
ये भो देर पचनेवाखी जरुर टै 1 कितने दी पाकशालिर्योष 
फषना है, स्ति भम्ुक दारे गसुक पदावं डालतेसे जल्द दन्य 
षो जाती ट, ठेरिन यद फैवक वाक्याष्म्यर दी ६, खीग्येथ 
दख श्ुकावेमे नदीं पडना चादिये । ओ खोग दष्टे गादी षैः वे 
यदि प्कद्रम दार पाना छोड नदीं सक्ते नो उन्दः पाते समय 
ङ चिचार ष्ठर स्वाना यादय । 
थव हमे यद देना दै दमत पुराकमे देती धया पना 
चस्तुप है, जो खास्थ्यफो सकसान पट वातो ₹ । सवसे पदिले 
हमारे पुखकमें नमय एव येखी धस्तु है, जो म्दास्थ्यको नि 
पद्ानेवाो ६ । समो छोग नमक सति द--सामरपैः 
नम्य अपवित्र समग्र छोड रखा दोगा तो खुरो या संधा 
नमक पाति गे { सारद यद सि सव टो नमत पाते ह। 
प्रत्न सदस भो शणयद्‌ ष ण्साप नर नदीं ध्वाते पाला ` 
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करोड़ों मन नमक पपता है, सस्कार भी नमक रेक्खको चट्‌ 
रही है। दस स्रैव्यापक पटार्थके विपयमे दम यदा §ः 
लिने वेडे हे--दमे वहत दही कम नशा है, कि छोग हमा 
दख रेखपर विश्वास कर या अमले छावे' । नमक चडी घुर 
चस्तु है । पेरको--जररादिको नमककी अवदयकसा नही ६ 
हम रोग जयेत उसे पेयमे डाठ देते है । प्रति हमारी अव 
दस्ती नही चठने देती ! चद पसीनि, भूत, षु, कफ, भा 
मरमं उस नमकको निकार प्ैकतो ह । नमकसे रक धिगडत 
रै-खास्थ्ये शन्तर नाता है मौर भायु क्षीण दता है 1 विला 
यतन नमकक विसेधमें पक सप्या कायम है, उस्ने नमकक 
यटुत टी खसा चीज चनाया है 1 दमारे करई भाष्रयोका दी क्च 
चच्कि हमारे यैयक प्रन्थोका भी दावा है कि नम्रकसे जरात 
प्रदोष होती ₹ भौर भोजन शी दौ पचता है । धस्रसे यद ची 
कदि सिद्ध दो ही नदीं सकता कि नमक रोज मसौ खानी 
ग्वादिये । अखसाञ्चिको विना नमकक दी परदीप्त रखना चाये 
सौर नमक डटर भोजन पचानेकौ आचरएयकता दी नर्द दो, 
फेखा भोजन सौर परिणामे नी उतना हो लित्तना पच जयि 
पना चादिये ! शूच टूखकर अर नमक यादि मसाल्छरसे 
मोजनकौ पचानेकी जखूस्त दी वयो टो ? नमकको भायुर्वेदये 
पाचक अनध्य ववाया द छेकिन वह्‌ तमो, जय किं न्न पेम 


च्िसी कास्णरै नरह पच्छा ष्े! नित्य धरति नमक श्वानेकी 
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नमक खनसे हौ विविध सेग उत्पन्न होते है । पेय्की बहुत 
समै घोभारसि्या नमक्के कारण दी होती ई \ फोडे फुरसो, दाद, 
खाज, आदि च्म॑योेग ओर स््त-विक्ठार शरीरम नमकक कारण 
ष्टी देते है । पासी, सील, वदासोर, स्कप्रवाद, सजाक; 
उपदे, धमरे, ख्न-दोप आदि वीमारियोमिं नमक छोड दिया 
जा तो शीघ्री खाम्‌ मादयूम दोन रगा है। एक भंपभ्रेज 
सञ्लनने, जिन्दनि घर्धो से नमक छोड रखा है, प्क समाचार 
पचे नमफ पर एक व्रडा दी उत्तम छेषप लिला वा। उन्देनि 
लिया धा, दि नमक छोड दैनेसे मेरा खास्थ्य वडा ही उत्तम 
र्दन है, युद्धि भी पूवपिक्षा भ्रलर दा गर है,निद्वा कम मातो है 
सर नमक त्यागनेकरे पश्चात्‌ मेन क नये नये वन््ोका धाचि 
प्कार किया टै { तात्पय्यै यद, त्ति नमक छोडनेयै किसीकफो 
किसी भौ तर्का डु ण नदद दुभा! जिन्दोने छोडा दै, उन्द 
पडे वहे उभि हष टै ¡ ख पुस्तके ठेल रका सो भचुभव ह, 
किं चमक त्यागने योग्य वस्तु दै, अतैर इसके व्यागतेसे मसुप्य 
प, छु भौ घुस अणलर नदीं एता । नमक त्यागने पक दंपति 
तक तो नमक पानि चि जो चाहता ३] वाद्म श्च्छाष्ी 
मीं घोती | जो छोग परिल नमक नहीं पाते, उन्हे विष 
पाति नदीं पर्चा सकता । जिने वचपनसे नमक नदीं घराया 
ह्रो मौर स्वास्थ्य सम्धन्धो अन्य नियमा यो भच्छी तसह 
पाटन किया हो, उसे खपे कादेका फुर मी भलर नदीं कषेता। 
जो मनुष्य नमक नदीं घाता, उसके स्के विपो नदर कर 
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देनेकी शक्ति दोती दै! विच्‌, वरं तर्वेया मादि विषधर प्राणौ 
भी नमक न खानेवाछे व्यक्तिरा छू नदीं पिगाड़ सकते] 
छग, दैजा, कोद, पाज, चेच क, आदि द्ूतकी वीमास्ां यौ 
कुछ भसर गरही डाक सकती ! नमक छोड देने पर प्यास कम 
खगती है, आलस्य नहीं होता । नमक छोडनेवाटेको दाठ 
सीर शाकमाजी छोडनी रोती है । नमक अभ्यालि्योके लिये 
यद चात हूत दही कठिन जान पडेगी, परन्तु विना शाक भजी 
छोढे नमक चट नदीं सकता । षयोंकि शाकमाजी, दाठ 
हत्यादि गुर पाक पदारथ है । दारके विषयमे दमं पठे लिव 
भये ह--शाक भाजी पक प्रकारकी घास है} परमात्माने 
हमारी तिं घासं पचाने योग्य नहीं वना दै । घास पचाने 
चाली मातोकौ स्वना मलग दौ दद्की ह \ गाय वैल आदि 
घास भोजो पशु ही उसे सदज्मे प्रचा सक्ते ह, मदष्यकी 
आर्तोको शाक भाजी पचानेर्मे मेदनत पडती दह । पत्तेवाके 
हरे शार मदुष्य कदापि जल्दी दजम नदीं कर सकता] दसः 
चयि नमक व्यागनेकते साथ दी दा, शाक भाजी भी त्यागनी 
पदेगी । जिस प्रकार नञोवाजको नशा छोडनेर्मे पर्णे पट 
अनेक कष्ट जान पडते ह, उसो तरद नमक छोडुनेते भी आरम्भे 
थोडे दिनतक शरीर निर्वे सखा दो जाता 21 पस्तु ससे 
घवराक्रर नमक नदीं खा ङेना चाहिये,  चव्कि वैय पूर्वक अपनी 
प्ररिक्नापर हट श्ना चादिये- खसे यरे चख्कर वडा दी 
आनन्द प्रात दता है | 
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ममक्यै वाद्‌ मिस, जीय, धनिया, गरस मसाला आदि 
त्यागने योग्य पदाथ है । ये पदायै हमारी खुराक न्दी है तोमी 
हम श्दै खाते ई शनै परमो साते है ? शक्रा उत्तर भी नमककी 
माति ही दिया जाता र कि “मोजन अधिक पाते मौर शीघ्र 
पने लिये दी मिर्च मखाठे पते ई 1" पिरच, धनिया, जोस 
ह्यादिमे अति उत्पन्न करनेका गुण है, इने सानेसे विदोषं 
भूपा कगीसती माद्य पडने ङगतो दै । वास्तवमे इन पदार्थो 
पाचन शक्ति बढती नदीं रै, वरि बढती सी जान पडतोदै 
अर अन्तम वडा भारी जुकसान होता है इन पदार्थो 
पनिसे यद्वि भूखा ठग वाध तो यद नदीं समना चाये 
कि ष्म चास्तचमें भूल गी है--या पदा अन्न पचकर उत्तम 
स्क वन गथा है । ज लोग मिचं मसारे बहुत लाते द उनका 
पैट जराव दो जाता ₹ै। मधिक मि (खाल ) खानेवाखेको 
गिं ससव षह्ोजाती दहै ओर अन्धे भी हो जाते है! दन 
चटपटे मक्तालोंसे ख्रदणो, अतिसार, अशं, भादि रोग दो जाते 
1 मसाले वी्यको उत्तेजना देकर उसे खराव कर डालते ह । 
चैन मस। ठे स्यानेवाखेको वीर्यं सम्बन्धो धीमारी अवश्य दती 
ह 1 वहूतसे खोगोका कहना है, कि मि्च॑के साथ धी समेते 
उसके अवगुण नष्ट हो जाते ई । रेखे खोगोसी इन अक्षान्युस 
वातोषर दंती जातो है-- म यद पृते है कि मिर्च पं जै 
श्र पिर धी स्कर उसके दोोक्े नष्ट किया जादे, शस 
जरस्त ही प्या ट१ चिप खाकर उर नलिकाखनेकी करिण 
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करना युद्धिमानीका काम नदी कहा जा सकता] वासूनवमे 
देषा जावे तो अधिक अस्त लानैके छिथ दिचे मक्ताठे दाकर 
उसे खाद्‌ घना है र आचश्यकनाते अधिकं ला जाति दै। 
से छोग ईश्वरम चोर है-अपना भाग न लाकर दूसरोका 
हिस्ला भी जवरदरतौ नमय मिर्चंसे चटपटा यनाकर चट 
फर जते है। यदी कारण दहै कि हमारे दशम मन्न मर्हगा 
होता जा र्हा & भौर कालों गदर श्रतिचर्यं अस्न न मिलनैके 
कारण श्ूत्यु पा र्द दै । दन दीन दुसिर्योकी ष्स्युषा उत्तर 
दायित्व दम चरप्रटे ख्वादयुक्त भोजन करनेवाखोके सिर पर 
ए-यद यान स क्ानसे सुनकर उस कान निकाल दैनेकी 
गदं है । दम अरे हौ अपने मोजनरते स्याद्‌ च्रनाकग श्तना 
अपने पेम युस लेने ई जितना कि तीन गादमियोकरि येको 
भर खकना श्रा ! चदे भादमियोकति रसोई धर दमारे एस कयनक्े 
अधिक जिम्मेवर ह ! परमात्मा भ्राणियोक्नि छिथ नरे पेय 
भर योग्य सामनिर्या देना ९, कमी कत्र या ज्याद न्दी दता) 
छदस्वको सरकारे किसी प्रकार्य गव गदी है। धमे 
शच्छासे यवा यनिर प्रसरे उसके नियर्मोसे पालना ही पडता 
६। एम यदि उदधे नियमो खमम्न कर चे, तो एक दिन 
भी हमारे घरे भूखा यपना डेरा गही जन्ना सकती । जर सि 
साय पटं प्राणियोके चि प्ररनिने अन्दाजसे टी उत्पन्न 
थेह सय उसमेंसे गगर फो अधिक गाजावै, या म 
रपनिफी चौय गोपा जापैनो सीर्योको लिये अवण्य ही कमी 
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पदेगी मीर परिणाम कोर न कोह भूता मस्कर अकारर श्य 
पा्ेगा ष्टी] यह्‌ चान अटल द अय यदि दय अकी पदार्थो 
स्वाद्‌ वनाफर प्रतिक प्रिवे दपः हमरे भागसे जधिरुखा जानि 
हतो दम धरुतिकरै नियमक्रो लोडशर अपने दूसरे भार्ईका प्राण 
हरण छसे है' ! भूलि मत, जित्तना यन्न हम स्याद्वै छिये 
पाति है, चद क्ष्या पारा रै, किसी न किसी स्परे वद पटः 
निकटेमा । इमास स्वारय्य साराय हो जायेगा गौर एम इस्यी 
हो जावैगे। मारे तने चिखनेका तात्प यद है फि मिं 
मस्राके मासी खुराक नदीं रै - केवट अन्नको सुपाद्‌ वनाकर 
उसे अधिक्र परिणाममें लाने ओौर पचाने$े चिप्र दम मसरा 
गाति 1 दम भारतवाम्यी जितना सिच मसाक्ा साते दै, उतना 
किसी मी दूरे देशे निवासी नही साते दमाय मसा, 
अगर हम भष्रौकके हरशिर्योको सान्ेफेैल्िदे तो शायद्‌ ही 
पा से 1] कितने सथ्य्यैकी वातदहैक्रि हम (भासत जैसे 
सम्य देशे स्दनेवाठे मिचं मसाले स्वाद्म फस कर चद्‌ 
हो रदे £ 1 स्वाल्थ्य सो रहे दै" भौर यव्पायु को र्दे 
शफर भी हम छोर्गोकी ुराक्में दै । हमारे वहुतसे भर 
तो पिठ द्रतनी ज्याद्‌ वाते है कि उसे सामने दूसरी 
प्ुसक नात्र माच्रको हो कटी जा सकन ह ] मारतवरच॑रमे 
भिखाई पकः चडो ही उत्तम य्ुराक समण्दौ जाती &। विवाह 
शादी; उत्खव त्योदारु चुर, आातिष्य सत्कार पिना 
पिडा हो नदीं सके । दैवतामो्े प्रसाद्‌ यनम भौर 
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मावतामें निखा जकर दोनी चाहिये । चद भके हौ गड क्यों न 
तो १ अव्यन्त प्रसन्नता प्रकट कनेक चयि प्रेम प्रदर्शनार्थ हम 
योक दाथनें मिठाई देते है 1 अतयव जिसका रेला प्रचार 
हो, ओर जिखके चिना भोजन दौ उत्तम न्दी समा जवि, 
उस परिखा पर भी थोडा बहुत यदह विवेचन होना जरूरौ जान 
पडता ट ! शक्र, यड, मौर शद्‌ ये तीन चीज ल्य दै -- 
नसे दौ पिटाक वनती है 1 देशम आजकल शके दो 
भेद है, एक विदेशी मौर दूस बनारस या स्वदेशो । ध्नमेसे 
पिल शक्र स्वास्थ्यको विगाडने तथा विविध रर्मोको 
उत्पन्न करने वाङ है । पिदशी सममकर दमने शसक विपये 
देखा छप दिया दै, खेला समश्ना भू है । वास्तवे यद 
विधातक मौर भयङ्कर सेगोंकीी जननी है ।# ओ लोग खदैशी 
शकर पति है, वे खास्थ्यरश्वा कर खकते दै । दस विपये भौ 
सायधानी कौ जरूरत दै, षयोंकि वह्ुवसे धूतं व्यापारी, विदेशी 
कसम शड प्रमृति मिराकर उसका र्न बदल देते है सोर 
बनारस शक्स्को जगद रोर्गोको वैचते हई । रेखे नीचोसे श्म 
सावधान रहना चाहिये 1 
मिठाई खानेवाछे व्यक्ति कदापि स्थस्य नदीं रह सकते । 


------~ 


%@ विषयान्तर ष्टो जानेके मयते म श्र पर श्चधिरु नदी लिख 
पक्ते 1 जिन्दे पूरयता प्रा करना षो, वे मेरो लिखी हु "मारते दुर्भि" 
नागतो सुस्तक्का विरेणो खट प्रकरण पद्‌ तें । उक इल्वक कसो भो अच्छ 
पुस्त पिके ताक यरा से २) मे प्र ठौ सक्तीदै। तेत्क-- 
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मिटा स्वारूप्यका शत है! जद कहीं हमारे भोजने मिराई 
रखी जाती ₹, व्हा हम सरसे पिरे मिठाई भर पेर लाति &ै। 
लय उससे पैट ठसाटस भरं जाता है भौर धक र्ती भर भी 
मिटा खानेकी च्छा नहीं रदती, तव हम नमकीन पदार्थोकी 
खाति ह । इस तरद म एतना खाए जापते है, कि हाजमेकी गेरी 
ध्वने तककी जग पेरमें नदीं स्दने पाती । जो खोग वाजास 
प्िखाध्यां साते ह--दलवाक्षय कि रोने चायते हैः वे कदापि 
दीर्घायुषी नहीं हो सकते । जिन्देः हमारे कदनेमे विश्वास न हो, 
घे पक दिनि भर किसी हठयाईकौ दूद्तानपर वैटकर वैष टे । 
मिराई वनानि वे रेखी शकरका कैट भी उवाल डारते है 
जिसमें सैकर्डो मकिपर्या, मोड, वीर्या, वर, ततैये आदि 
पदे होते ठै) जिस धतम वे मिराश््या चमति 2, धद चद्ूटार 
सम्भवत चीं मिद्य दभा येतां है। रेख पिराक्या लाकर कोन 
चन्दुख्त रद खकता दै अधिक मिठाई घानेसे कोडा पराव 
ष्ठो जाता दहै] शरीर दुर्व्दहो जाता है, दव कमजोर पड जाते 
है मौर चीर्यं सम्बन्धी कोई भयह्ुर येग ष्ठो जाता 1 मिराई 
चोद प्राय चोर, ज्वारी, व्यभिचारी, भ्छूठ योलनेवाठे भौर 
दसचारी ्ो नाते है] मगरे देयाम वहुतसे ध्योी श्त्यु 
स मिठार्दके कारण ही दोती है--असानी मा चाप तरेम कारण 
मिस पिखा सिखाकर उर खत्युकै सुषम डर दैते ह । 
लात्ययं यद है, कि प्रिर सय तष्टे हमारा नागरा करन 
धाटी दै ! भतयव, यह त्याज्य वस्तु ई ! 


लोमा क 

यहा यद्‌ प्रर दोता ह कि मखा खानी चाहिये या नदींश 
षसका उत्तर यदी है कि रकं शोधनार्थं गधिकसे गधिक प, 
तोखा शङ्र एक मचुप्यक्रे चयि प्क दिनि मस्मै साफो ₹। 
फर भोजियोंको शठःर अथचा नमककी आवश्यकता नदी दै 
योंतरि प्रधतिने फर्छोर्मे ठचण, शकण, भादि समी मुप्य- 
ज्ीवनकै योग्ग तस्व रख दिये है । दसौ तरद वनस्पततिमे भी 
नमक, शर्कर आदि तत्व उचित पमाणे प्रक्तिने स्वे ह," दतमे 
पर भो यदि सनुप्य मीडा खाये विना नदीं रद खकता तौ पक 
तन्दुशवरत च्यक्तिसो अपनी तन्दुख्स्ती खोक रखने सिये एक 
छर्यकंसे अधिक्र शर नीं सानो चा्ठिये । कोरी शकर कदापि 
स्बद्रायक नहीं है । सलि क्रिसी वस्तुक साथ दही सानी 
शाह 1 पानीये घोदधकर शयत यनाकर पीनेवार्छोक्ी जखयाचि 
मन्द्‌ दो जाती है-र्भव दो जाती है। यदि कही मिराई पानेका 
मौका या जाघे तलो वदुत खोच सममकर पानो चादिपे। 
जिस प्रकार भरि परलाले चमर खाने भारतवर्ष अन्य दैर्शोकी 
भ्पेक्षा चदा है, उती तस्दं सिख खनेम भौ यदह प्रध्वीपयये 
समस्त देशम अन्व नम्पर है) अन्यदेशोमिं भी लोग निखाई 
खाते है, किन्तु कम मोडा मोर वहत कम परिमाभर्चे लाते ई । 
भारतवर्ष वसह शक्रम लतपत्त आर न्स दस्तकर नही 
पति! दमे हमरे सिडाई सेवन्मे शोध री सावधान होकर 
अपने स्वास्थ्यकतो धार ठेना चारिये । । 

शद घी स्क शोधक् भौर उष्ण प्रङति पदार्थं है । ' भारतम 


॥ 
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गरीव श्रजा श्राय गुडसे द्यी अपनी प्रिठाईकी गरज पूरी कर्ती 
है| गुड षखनेवाठे खोर, वाजारू मिखाई खाने बारींसे 
सैकां गुण अच्छ है ! गडमें क्षार भाग अधिक रहना ह । ्स- 
लिये यह पेटमे विकार पैदा करता द । गड भी शकर की माति 
यूत ही कप स्वाना चाहिये । मिखाद लानेका भो यदौ मतख्व 
है कि किसी तरद अन्न पेर्मे अधिक पहु जावे । श्टमासा स्क 
शुद्ध रेणा 1" स द्रषटिसि मिट सति वाटे रोग हमारे देशमे 
युत ही कम निक्ठे मै! 
ह्म पीछे शददको भे मिसे मिन साये ई भवर सीर 
शडसे यद ति उत्तम वस्तु ई! अजकल वाजाररोमिं नकौ 
मधु भी विकता है, खतपव वहत जँच पडताले वाद्‌ दी 
शदद्‌ ठेना चाद्ये ! वसन्त तरस्युका मधरु अत्यन्त शुण दायक 
भौर स्वास्थ्यवर्धक दोता है। शद्‌ मदेम वस्तु भो नदीं है, वय- 
रियो, भीख यौर जङ्ग लोगोसे पवित्र, शुद्ध, भौर सस्ता दद्‌ 
ग्राप्त किया जा खफतादहै। जैनी लोग मधुक्ते अपचि खम. 
ऋते है, छेकिन हमारे विचास्से वद रस्ते अपविय नौ ह-- 
साप स्वयम्‌ विचार देलिये । जो खोग प्रर नदीं घाति मौर 
शाददसे छ अपनी ्रिठाकी गर्ज परी कस्ते £ चे सदैव ख्य, 
मोरे, ताजा, वखवान सौर दीर्घजीवी होते ह 1 यजसती मापा 
भ्मधु नेतेमो उपयोग" नान्तो पक छोरी सी पुस्तक द, उन्म 
श्वदद्‌ चिप बद्ुनं सी याते टिपौ ह । जो ल्ग यपने व्थोकतो 
परो ताज सौर चोर्घज्ञोपे वनाना व्यहं उन्दै दादिदे . 


दीघायु = 
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या उससे चनी दुई मिराई तथां गुड न लिलाकर शद विलाया 
करे' ! शद प्ानेवाले वे मोटे, ताजे, बुद्धिमान, भौर 
दीर्षजीवी होते €] जिने वारक नदीं जीते छो, उन चादि 
सि यपे च्योको मधु सेवन करा देसे" 1 हमारे दीधायु चादने 
चाके पाडकोको एकदम मिराई छोडकर उसके स्थानम यथा- ' 
च्यक शद्‌ श्रयोग आरम्भ कर दना चादिये । 
दुब यद्यपि पेय पदाथ है, वो भौ हम दरस चुराकरमे दौ ठेगे, 
पयोकि केवट दूधपर ही मनुष्य वर्पो जीवित र्द सक्ता है। 
शसम शरीरके पोपक तत्व गच्छे परिमाणे है । दृधे चवर 
उत्तम पदार्थं स भूलोकमें दूखरा नदीं है । एसे मदात्सयतं 
हमारे भन्धेोकि असप्य पृष्ठरगे दुष्प] दुग्य, सत्यु खोकका 
अमुत र मौर द्सोके लिये गउको माता कते है । ययपि यद 
यात चिलक्कुरु सदी है, कि दुग्ध सख्त है तथापि शस व्त- 
मान समयमे घात उर्टी दो गड्‌ है। अणष्तं विपदो गया टै। 
माज हमारे देशके दुघारू पशु फेवदट दूध पीनेके लि स्ते जते 
है, उनके स्त्रास्थ्य तथा मादार पिदारकी विलङख परवाह नही 
की जाती । दैश्रकी करोड गौर वधिकोकि दाथ मर दयुकी ई 
यव ज्ञो फु ची श्युची ई" वे विना सार संवार भरती जा 
ग्ट है] करक ग्चालोका गोपालन देलफर निर्दयता मी 
सो देगी । इसी श्रकार दशमे घूम प्षिस्कर देप्यनेते पता खगा 
ह, दि येग दुधार पुमोका सीर घास करके गौ्ोका पाटन 
सच्छी तरे नी कस्ते! यैरोो घाप मोरे-ताजे वेसतेगे 
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उनको सार सँभालठ शेतती पा्घ॑गे, रेषिन वैछोको उत्पन्न फरने 
सारी भौ छ्य, रोगी जीर दयैन दशाम हृषि भावे गी । प्राचीन 
कारमं मीमोका भादर था, चे उन्नत दामे थी, तमो उनका 
दूध सद्धेत मो धा] महाभारत अन्यम पक कथा है किप्पक 
राजा एक ऋपिको सपना सम॑स्न सज्य अर्पण कमे या ! 
छेकिन उसने राज्य छेरर राजाको क्षमा नही किया वस्फि 
उससे एक गछ छेक उसे क्रमा कर दिया! जिस सभय 
गङको पेखा भान था, उसरी समय दुग्ध भी अशत था । आजं 
कटक मोपाखन गायो यथ नाण ष्डर रहा ह । यही कारण 
है कि एक डकूरने तो यददातक चछिखिदिया है कि श्टूघसे 
कारञ्चर उत्पन्न होता है! 
शस चातको सभी जाने है कि माताक्ते स्वास्थ्यका, उखषे 
स्लानपानका भस्र उसके दूध पीनेवाछे वारक पर तत्काठ ही 
होता है । वच्ेक्े च्थिजो ओपथि देनी नीद वदउसेन 
देकर उसी दघ पिलानेवाली माताको दौ जातीहै) हमारे इस 
लिपनेका आश्य पाठक समभ हो गये होगे । हमारी गौ्ोषको 
भरे चासत्तक् भी नसीव नहीं द }) गोचर भूमि को नद 
छोड, ठेक्स यर करोकि मारे नाकम द्म है { अपने लने 
लिये ही यन्न नदी प्राघ ह्ोता, यख गौमोके लिये दाना फस 
अपरि! धनी छोय वाज्ञारसे दूध छाकर प्या सक्ते ह, उन्हें 
गडः पारनेकी जकूप्त क्षो नदी ! कुतं पाटना, यिद्धिर्या पालना, 
हमारे वडे साद्मिर्योको अच्छा ठमवा ह। ग्बाठते निर्धन शोत" 


१.६३ 
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६, वे गा्योको दाना नदी' दै सरत, यतप्वं गाये विष्ठा, 
छद्‌ आदि मैरे पदार्थो को पातो है| नमर नदी भिरनेके 
कारण वेशार पोती है । सडी गरी घास घातौ है, गन्देसे 
गन्दा पानी पीती रे । अय किये, जेखी गौभों भोर ौसोका 
दूध आप भष्ुत फते या चिप ? पशु-चित्लिाका क्वान न ्ोनिके 
कारणं गोपालक उनके रोर्गोको नष्टं जान सकते मोर उन 
सेगी पशुश्येका दूर निकारुकर कामम ताते है" ! धरतिशषत ६६ 
गौः मारे उक्त कथनाजुखार मिकेगी । रेखी गौमोका दूध 
पीकर कौन स्वष्य रद सकता ह । वर्या आरम्प होते दी सादा- 
मर मच्छा पुरा न भिन्ने कारण हजारो गौ उन 
आकर काल खत्यु पा जाती है। देखी गौर्भोका ही ष्टम 
दूध चूसते रदते हैः । 
जव तक दुधार प्शुभोि स्वास्थ्यकी रक्षान रो, तव तक 
उनका दूध पीना व्यध! लाभ होने यजाय उससे उर्टे 
दानि होती दहे! जो वीमा्िर्यां पशुरो होती है, वे उका दूध 
पीनेवाछेको यव्य होगी । श्य रोगे पीडित गङधका दूध 
पोकर मनुष्य क्षयसे कदापि नहीं वच सकता! विक तन्दु 
रस्त गाग्रका मिलना किन है । जिन दिनो श्रीमान्‌ पञ्चम साजै 
प्रहोदय विखायतसे यहाँ दिही द्स्वारफे ल्य सशसीफ लाये 
थे, उन दिनों उनके चि ष्यान म्थानपर अच्छी जानिक्छी भौं 
तीन महीने पिरेसे दी अच्छे, मचे पौष्टिक पदार्थं पिखा- 
करः दूध पिखनिकि चे रपी भई यीं । उन उत्तम घास भौर 
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पूथ दाना दिया जाता था] गुली एवा सौर शुद्ध प्रकाशे 
स्पा जाताथा] द्पतमे पक वार अन्दे सान कराया जाता 
था, दत्यादिं अनेक चर्वी सेवा सुदा दास स्प्री हई 
गौभोर दुग्ध धीमान्‌ पचम जाजेको परक लिये द्विया जाता 
था। य्ह को फे कि उनकी चरायरी नटी हो कस्षकती, वे तो 
राजाधिराज ई ६०1" किन्तु खास्थ्यरश्चाङे न्विन सो को 
साजा द णौर्न फो गरीर हस वियते सर खप्रानर । 
जितनी राजाको स्वास्थ्यरक्षाकी जरुरत है, उतनी हदो णर 
गरीयो भी हे ) प्रठतिकी सरकारे राजा सौर रुका मेदमाव 
नीं ह ! वहां सव॒ समान द । तात्पये यह करि खस्य्य पशुका 
छटग्ध पीकर ही भदण्य वस्य र्‌ सकता ६ । जिस दध्मे पीनसे 
ख्ास्थ्य न्ट हो, रेखा दु पीना मूर्पता है) हम यदि अग्रुन 
समान दूध पीनिकी श्च्छा है, तो पिके द्मे हमारे दुधार 
पशुम दूधको दोप रदित वनाना चाये । उत्तम पशुभोा 
उत्तम दूष पीमेसे दी न्वास्थ्य उत्तम र्द सकता दै.) अजि फलका 
दध हमे वदछवान, पुष्ट जीर दीर्घायु नदी वना सकना ¡ पालान्‌ 
भौर कद पानेवाली, मूत पीनेयाली, गन्दा भौर सडा पानी 
पौकर गलो सडी घासपर जीवन व्यतीतं करनेवाली, एक दुर्वद 
कमजोर गक्ष दूध पोकर हम पुष नही हो खक्ते। में दध 
पीकर पुष्ट दोना दै तो अपने धमे गौ पारुकर षमी उनका 
इध सेवन करना चाहिये या जिन गौ्मोका अच्छे दद्घसे सखन 
पालन होत! छो उनका दृध पीना चादि । 
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मर खोग दूध जैसे उत्तमम पदाथैको अपनी लछापस्याहीसे 
दिनोदिन नष्ट कर र्दे ठे भौर गोपाठनरो भार सममः कर 
गो्णकरे नट दोभेमे सहायक चन रहै है। दधर्‌ हम भारत- 
घासियोकी, जा पर कि गौठ माता गिनी जाती ३, ओर 
जिन्दे लगेदायिनी माना, यद दाकत है वो उधर विलायत 
चाऊे गोपाछन षस ठल्से करर्देहै कि हमे वड़े ही आर्य 
सागरम डूबना पडता है 1 देखिये कोटमना ( कनाडा) जं 
पक गड है, उसके विपये “ध्ताप कानपुर अपने १६ जोराई 
१६२३ के द्धम लिखता रै-- 
चह गङ्‌ पक सालमे १६८० पौरड (२९मन ) घौ अर 
३०८८६ पौएड ( ३८६ मन ) दूध देनौ ट । प्क दिने ३०४ 
आद्मियोने उसका दूध पिया है ! ईका मत्य ३२०८०००) ° 
(प्क खाप डालर ) है । यह गऊः इतनी सीधी है कि एक 
दख वर्षीया चान्टिका उसे रेमे डोरे अन्द्र ठातौ के 
जाती है|" 
हमारी कामघेचुकी कथामोको सुनकर जो रोग उन्दे फोयै 
गप्पर लममग करते है, उरन् यह सम्बाद्‌ ध्यानसे पन चाहिये । 
विदेशोमिं णेली वहुनसी गौं ह जो वहत दुध्र देनेनाली दै। 
भगवान. श्रौरुप्णन्दरजोने दम॒ भारत्तवासिर्योको सुर्खी वजा 
चज्ञाकर गोदोदन सिखाया था, पचन्तु दम तो नजञै गोपाल" 
मर “जे वस्तौ वारी" जं ही रद गये आर अमिसिकिः निवासी 
गोवोहनके समय अपनी मा्योको चसतोकी मौलौ चान शनक 
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उनका दूध वृष्क पीते ठग गथ । वशीको ध्वनिसे गौ बडी 
ही खुश तौ द गोर दृध उत्तम ओर बहुन देती 1 सारा 
यद्‌ कि हमारी ुराङ दधद सव्य छतु चत्तमान दुध जो 
चाजासमे मिल्यता है, सवया त्याज्य है। यद दृधं सगोक्षा 
घर ह भौर मयुप्यको अटपायु ददाने वाटा है! जद तक हमारे 
दधार पशुरभोका उत्तम रीतिसे पालन न हो तंदतकः दम दूध 
पीना छोड देना चाहिये । 
डाय यँ पर यदं धम उत्पन्न होता ईै, किं यदि दूध छोड 
द्विया जवे ती उसकी जगद किस चस्तुक्ते सेवनसे उननादी 
लाम हो सकताहै\ शक्ति देनेका जो शण दूरध्मे है, वद 
यदत खी चीजोमि है ! वद्रामको मीमरोको जलम भिगोकर 
उनका छिलका निकार दो दमं उन पीकर पानीर्मे णकः 
रस कर्‌ खो । दस्मै दधते सारे गुण दोे ट मौर दध्मे वैदा 
होने वाली खरात्रि्यां नदीं तीं । दूषमें तुरन्त ही धया जन्तु 
गिर जतत दै ओर उसमे व्रटकर स्यारथ्यमे चयि वटुत ही धानि 
पटचते द । 
यटतसरे खेग कदते है न्ति दूध मबुष्यव्छौ सुखकः वदी टै । 

उनका फटना ह कि श्धरतिने जग्नस धमे दात नही दिपै, 
त्य तक हम दरधे अधिकारो ये विन्तु उसमे दति देकर र्मे 
शल चावकी सुत्रना दौ हे कि, नयसे तेस शुक इध न्दी 
ह । व््डोको दैचिये कत गैपर जय घास चरमे रग जास 
ह तव दूध फिर घ्न भर र्दी पीते) श्ररतिने पुकि 
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द्ध हमारे च्यि नष्टं यनाया ह घक्कि उसलफे यन्चषे लि 
उत्पन्न किया दे ] यद मारौ अन धिकार चेष्ठा ट कि हम उसक्त 
धश्चेका भाग खद्‌ पौ जावे' ओर उसे भूखा मरने दै, या घास 
चारे से रगदे" । छख लोका कहना टै कि दुधासं पशु गाय 
सौर असक्र स्तन दस यातको सूचित करने है कि दो स्तन 
उसके व्ये लियि रै मौर दो उसके पालमेबारेके छस्य ₹'। 
यद भरारुतिक नियम नहीं है-वकरोको दैलिये दो वधे देती रै 
मोर थन भी दो होते हजार नही होते । खथरी १२ चये दतो 
8 उसके २ थन नदीं होते त्यादि ! देखी वाति तो केवल 
दध पीनेके चिये वद्ाना माच है ¢ 
जो कु मी दूशवरे विषयमे दम जानते ॐ वद पाठकोके 
सगे खास्क्लाथा। दूध पीना चादि या नकी? द्सकां 
उत्तर मारे पाटक शखको पठ्कर स्वयम्‌ सोच छे । दम अपनी 
तरफंसे छक भी नदी ल्टिखना चादते। जो छख भी छ्पिना 
था, पौरे लित भये है । बहूतसे माद्क पदां भो दम रोगी 
ष्टुराकः चन गये है अत्तयव दनफे विषयमे भी दमे यह विचार 
करना पडेगा] 
हमारे भास्तीय वन्धु जअधिकाश मादक दरवयोा सेवन 
करे दै । यद्‌ उनकी शयुराक हैते ला्ोको अन्न यादिकी 
उतनी पस्वाह नदी दोती जितनी कि दरसल भादृक पदार्थे 
न्यसनको होती दे । माद्‌ पदार्थेन सुस्यत शराव, अफीम 
ग, गनि, चण्डू, चरस, कोको, चाय, कारतो, तम्याकू मादि 
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स्तु लोग घते पीते है। नश्चा करनेद्वी दरे धर्मं 
मनादौ एते हष भी छोग खाते पीते ६। शसक स्यि शायद 
ही कोई आदे) शरवसे छुटु्यके दटुम्य नष्ट हो गये, 
हजारों धर वस्याद्‌ क्षे गये! शसदीको नदर पनी माता 
सर पद्ौका कख मो ध्यान नदीं रदता ! मोसियि -- गरं 
पटे हप सपनी ्जतको घरवाद्‌ कर दते है! उनके सलपर 
छर्ते भरतते & 1 दस प्रकार शराव पृथ्वीपर भाररूप हो, अपना 
जीवन व्यतीत फरता है! शरावो हमेशा सुस्त भौर निर्व॑र 
रता ६-भतरक रोग उसे मा चेरते षै शौर भकाल श्त्यु पाता 
ह। चष्ुतसे सोांका कना है किं शराय द्वाके रूपमे लौ जा 
सफती है परन्तु श्लको भावण्यक्ता दी क्या १ पिरे 
यहुत सी रीमारियेर्मिं शराव ताके स्पे द्रो जाती थौ ठेकिन 
यव वदं पिर यन्द हो गई है। श्षरव्ी सोय अपना दोष 
ुपानेफे सिये छ द्चाका बहाना द्‌"ढते ₹। परन्तु जस सोचना 
चाददिये कि संखिया दृवार्मे फाम सती है किन्तुं उसे की 
दैनिक प्युराक नर्म दना छैवा! कदाचित शराव किलो 
घीमारीमे छामदायक दुर दो परन्तु जितना इतक्ते युकसान 
केता ६, उस्फे सामने छामकोा दोना न होने वयवर ₹ै। 
भले ही शराद किसी दिम खाभदप्यक अस्तु दो रेड यद 
भत्यन्त चुरी सौर व्याञ्य चुखरु है। स्वास्थ्य भौर दोर्घायु 

सकी यदू ही न्ट हो जति ह । 


सफोमका नशा शरवसे भिन्न श्रक्रारक्ा ३, किन्तु श्ससे 
8 
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होनेवाले दोप शयतसे किखी रकार कम नीं है। जो लोग 
सफीम खाति है, उनकी दशापर ध्यान दैनखे उसके दोप अच्छो 
तरदसे मादूम दो जाते है । अफीम लानेवाटेकषा सुरद काला, 
स्याद दो जाता! मुखकी काति नष्ट दो जाती है। मिं 
पौली मौर भीतर घुस जाती ई । जिन्दं मपफीमखानेकौ साद्व 
पड जाती है, उनसे विना अफोम साये कु भी काम नही 
छोता। अफीमसे अञ्चिमाद्य हो जाता है-दस्त साफ नष्टं 
होता । मारे देशमे प्राय वृदो मनुष्य ते लाने र्गते रै, 
जिससे उनका शारीर विलङ्क निकस्मा षो जाता ६1 सकी 
आदत पड जामेपर इसको छोडना कठिन हो जाता दै । हमारी ` 
भूष माता अपने नन्दं न्दे वर्चोको उनके रोनेसे धवराकर 
अफीम लिलाती दै, चच्चे उसके नरोमें सुस्त होकर पडे रहते दै । 
यद वहत ही, घुरी वात है । ससे करई व्योकी ग्त्यु ठो जाती 
है । जिन वर््योको वचपनर्मे अफीम लिखाई जाती है, उनके 
क्षान-तन्तु नष्ट हो जाते दै गौर बुद्धिका चिकास वन्द्‌ दो जाता 
है । अफीम शरवसे किसी वातमे कम नदीं है] अफीमकी 
वशवर्तिनी चीनी श्रा खतन् हते हप भी खस्त ओर निक 
1 दस अफीम भौर पोस्तफे कटोरेमे हमारे करई चे घटे 
जागीर आज भिखमंरे चन गये ई । जिन्दं दीक जीवन 
नथा उत्तम खास्थ्य की इच्छा दयो, उन्दे फीत घानेवाटेकी 
स्द्धति्मे भौ नदीं वैटना चादिये । 
भाग सी धडा धुरा नशा हे । इते यद्धे बटे सम्य कषान 
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विकछोण भी धु, र्डं नामसे पति पोतेहै। भाग 
फते उन्दे भो रा अती ह 1 सको पटू लिये मीर समम्ट- 
दार फलानि वलि ठोग भ पोते है । अतयव भय है, पि हमारे 
दिने पर सम्भवत उन्हें धुरा कमै! परन्तु किसीकषे भयस 
सत्य घातको दुपाना मी चिभ्वाखधात है } दख भग्ने भारती 
युदधिको भङ्ग फर दिया! मदाटमा गान्धोजीनि पनी “भसिग्य 
विपे सामान्य कान" नास्ती पुस्तके सगच्तो फरार साथ क्लाथ 
हिला ६ै। भग पौनेवारेरी दुर दण दोत्प ६, योरे च्टमि- 
यम सुचि जाती श्दती र सपने जतोवनक्ा बहुन ख! सप्रय 
सोनेमे पो दैता है! श्रु ह तेजोदीन होकर शरीर सुस्त आर कम 
जोर शो जातो है! भागक नशा दूर होते टी शसैर मिद्ध जान 
पडता 21 जरापि कम हो जातो है भौर वीर्यदोष हो जाता 
ह। बहुतसे भक्षानियोने “से शद्धुर सवनं करते क" कदस 
पने देवताके नामको करड्धुन कर रपा टै यथपि लोग 
त चातको किसी भी श्ाल्से प्रमाणित नहीं कर सके कि 
श्वर श्वे सेवन कते चे या करते है 1" तो भौ अपनी भङ्गकौ 
तद्भे अपनी हौ वातको सिद्ध करमेकी भूर्यता फसते रहते है । 
फू मी हो, मे हन वातोसति फुछ प्रयोजन नदी । ह्मे फेवङ 
यद्ध यही छिना ई, कि सींग हमारी खुराक नदी है, श्से 
स्मै मो नदी सेवन करना चादियै) सकते आदु भीर 
स्वास्थ्य धीर पीर गछ हो जति है} रोग यदि कुः कि 
र्खे षषुधा प्रदो दोन्र गरीरतरं नवीन रदा उत्थन्च होत द) 
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तो आप कदापि उनको ख मीटौ चार्म न रफ । कयो 
भाग पीने वाखोकी अच्रिप्दीप्त ओर शसीरपै वल सा मालूम 
होता दै , किन्तु वार्तवमें भद्धसे मधिभाद्य ओर उद्र सम्बन्धौ 
करई रोग दो जाति रै । 
गजा भी मागका मारः चन्धुष्धी है1 ऽस्रे पीनेवेका 
कोटाजन जाता है! केके सराव हो जाति ई। भले 
अत्यन्त वदू आनी है 1 माग, गला पीनेवाे पाग तक 
छो जाते है। व्यभिचारी, चोर, भे, निन्दक, परचिद्रासपरेपी 
भाग गाजाकरे सेवन करनेवाले प्राय देखने भानि ‰ 1 सज्ञनोका 
तथा अच्छी चातको च्रिरोध करना, ये खोग॒ अपना सुख्य धमे 
मानते दै। गजा पीनिवाङे भी दते शङ्करे नामपर दपण 
गति हु सेवन करते है। इत गेडो सुदायने भपनी 
भ्रशसाके क छोर ओर छन्द्‌ आदि वनारतेहै] उन्हें खुन 
कर लोगो-रो उनका दोष रदित होना वदी मान छेन! चादिवे। 
रेखे खोग अपना रे दुवानेके छयि यो यच्छी अच्छी कवितां 
यना ऊने रै ओर शाल्लों तकम उन्दे घुसेडक्रर त्रपते पञ्चका 
भएदन करते दै 1 पास्कोंको एन नाशकासै नोति वचकर 
स्वास्थ्य मौर दीर्घायु प्राप्त करना चाद्ये । 
चण्डू-मद्क ओर चरस, दोनो भकीमर अौर गजि 
फे स्यान्तर द । दने लवि प्रलना ही छिना वल्ल है, कि 
ये मीम भौर गौजेखे म चुर ह । तम्प्र प्फ बद्व री घुरी 
स्तु है, किन्तु खरा साध्वाज्य दना बट गया, किउसे 


४ धवो, 
दटनिमे वड दी परिधम आर सम्रयकी सावदु्रकना है 1 साच, 
रदु, छोरे यदे, मूस विद्वान, समो इसमे चरमे आ गये ६ ! 
आजकल दसने एतना आद्र पाया दै, क्रि आगन्तुक मेदमानोफे 
मातिथ्य खत्कारमं मी यदह काम यामे छगी । एसे प्रचा 
कमी नीं होकर नित्यप्रति बृद्धि हीही द्दीहै।) मामी 
सुचि छोय या यों कहिये कि यथिकाग ोग जानते भी नही 
ह न्ति बीडी, सिगरेट यनानेवाले व्यापारी उसकी चनाचरमे 
सैकडं युकि्या कसते 2, लिम्से त्ति लोग तम्याद्के श्यसनर्े 
पते दी रहै ओर उनफा माल धडाधड श्रपता रहे) भीडी 
ल्िगरेयवारे जर्देनं मनेक श्र्ारफे खुगन्वित तेजाव छिडकके 
है, सखिधा ओर भफीमका पानी उरते है) प्रस भ्रकारसे 
तस्यार किय हपट ज्देकी यनी चख, बीडी, सिगरेट, मपर 
अपना मत्क प्रभाय जमाते ई । सद कम्पनिगो$े सिगरेटोमि 
पारा मिकाया हुमा पाया गया है सौर किविेहीमे मौर भी क 
दूखरे पदाय ! तात्प यह, करि तम्गङुः सेवन क्ररने योम्य 
चस्तु नहीं ह६। 
हिन्दरमेरि पुराणोभें को श्खकी उत्पचि दी गोर्कसे यानौ 
1 तने पर भी यफसोस अौर पर्मको प्रान ह कि सनातन- 
ध्म नामघास, सौर शिखाघारी हिन्दुः दखको ग्रहण करे 
अपनेको पवित्र टी सममत & 1 विवशो शको सोष्ठका प्रयन्ध 
षरे रा ट परन्तु सारम अमी तक लोर्गोका ध्यान दख सोर 
साकपित षी नदी जा है। यदि कोई तम्याद्ूकोा ^ 
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करमर लिये उता तो चदमाशोका प्क वडा भारी दल 
उसका सामना करनेके ल्य तैयार एता र! रेक्ता मोका 
दस पुस्तके ऊेलकके साथ क वार माया है| धके 
लिदाज्से दी नही, चरिक धने लिदाजसे भो, दख व्यललनने 
दशका तना धनं एक दिया कि जिखका आकडा वाधा 
जाना भी असम्भव है! तम्याक्रूके सेवक दुराचारी भी हो 
जाति है--यदये अपने धरसे था करिसो दृ्रेके पेते चाकर 
तम्याक्‌ पीत दै! धोदी छोग जेर्मे चडी जोखमर उडाकर भी 
चुरा हु वीडीको द्ुपा रखते द । किंसौ व्यतिसे पौनिके 
लिय वीडी मने किस धरकषारकी लल्ला नदीं होती --इसे 
च्टियि भीख मागनी पडती द| तम्पाक्र पीतेवाछे इतने क्षन 
श्य ष्ठो जाते कि र करी, दुसरोके घरमे, देवारयो, 
पचित च्यानोमि मो विना इजाजतके टी चुष्टः जाने खगत 
दै जर दिल्म जरा सी नदीं शमोते। नाटक धरोमि, सया 
चमो, वदे वडे कारणान, वीडी लिगरेट पोनिकी मनादही 
होती है छेकिन रोग उने निय्मोकी शु भो पर्वा नदीं 
करते । हम उदाहरणार्थं यर्दा यद दिखाते है कि रेरे 
तम्बराक्‌ पीना जुम है 1 वेल्ि-- 
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भीमः एलाह तते ४ ९818४ पराष्पुः 0 वशा०रतव ए 
फा देयाम उठत पा पणित वाप पमो ठकाप्षद्५ छतत 
प्ण परार कृपलपाछछ गधो दकष (56५ 110 
पोषः 4५४ }) 

यद्यपि रेखक दिम धिना सायि्योकी साक्ताफे तम्बा 
पीनिवाके पर २०) ० जुमानिका व्रिधान रेखे पक्टमे £, 
तथापि दम देखते दै फि यद एक्ट पुस्नक्में दीद, फो्मी 
दखको परवाह नदी कर्ता 1 सात्पयै यद्‌ कि श्रखके पीनेवाले 
शान प्रन्य हो जते है, उन्द दसकी धुनमे मला बुस कुछ मी 
महीं खूश्ता ॥ यीडो चुट पीनेवाटेको यदि छुं खमयके 
स्यि षोडी तम्याक्रुनमिकेतो षे किली कामके नदीं रहत । 
स्व्मोय साच्छटायने छख! रै क्रि-- 

“पक मनुप्यने अपनी सी का घून करका श्यदा किया | 
उसने छुरी निकाल ली, मारनेको तथ्यार हुवा, घन्तम पठता- 
कर पीडे द गया । किर चुख्ट पीने चै गया, उसके विपसे 
उखणी बुद्धि भ्रष्ट हो गई भौर उसने उछकर अपनी खीको 
दुरे मारकर मार डाखा 1" 

उक्तं महष्य तो यहा तक व्विखते है क्रि “तम्बाकु पक 
येखा सुषम नशा रै करि वह कितने दी भगम शययसे भी 
धुरा माना जाना चाद्ये १" डाक मार० शी° दुक पम० सै० 
ठित ई-भेसी सम्मतिमें ध मनुष्य अ तम्या सेन 
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कर्ता ह कदापि पतति या पिना वननेफे योग्य नदीं है| अपनी 
समीके सामने इस प्रकार वेया मोर निर्ल॑ज दोनेका उसे कुछ 
भी अधिकार नही है, मौर अपने वर््थोको निर्व, तथा चिर 
रोगी यनानेका भो उत्ते फोर दक नदीं ह । शरावसे मौ अधिक 
भयानक यौर नवयुयरकोमिं अधिक प्रचलित तम्या सेवनकी 
भदत दै। तम्याङ्क सेवनसे जो चुस्नी माकम होती ई, 
अन्तमं चद्‌ उसके सेवन करनेवाछेको मि्धीमे पिला देती र 1 
डाष््र अल्नस सादया कना ह कि--“तम्याङ् सेवन 
करनेधार्लोको पाण्डुरोग षो जाय मौर उनका स्थिर सूत जावे 
तो फो भाष्यं नदी । तम्नाक्ूते अजीर्णं दोना ६-स्क सूल 
जाता दै मौर शरैर -रटासा दो जाता है । संधिर ी जोवनन्षा 
पारण दै, जिसके कम नेसे निर्वखता दोषर यदि क्षय बन 
यैडे तो आचर्य ही पया ९” 
1कृर पडण्डे सादय छिन है--“नम्वाक्से शगी, खर- 
भक जीणैठ्वर, छाती ओर किस्म द्द्‌, कम्पवात, शिरोविभ्रम, 
अजीणं, नाङीनण, उन्माद आदि क सेग दो जाते दै।* 
डारृर ब्राउन सादव कते रै ~ "तम्बा पीने या स घनेते 
मन्द्‌ ष्टि, शिर ॒शर॒ल, मूख, अपरा, निर्वत्ता, गरापडना, 
फम्पघायु, भृतोन्माद्‌, तथा कई ेसे ष्टौ सेग॒ दौनेका 
भयहा 
डुर कान पम डो० दिते है स्वि-^तम्याङके साय 
शयवका पेखा सम्बन्ध दै, सखा क्रि दिनके साथ रातका |“ 
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रुर काविन सादिव लिप्ते ह -^सेर्गोको पैदा करनेवाली 
वषत सी भाद्तोमिंसे शराव ओर तम्बाक्की टेव सुल्य है । 
जो शराय भौर तम्या पीति हे, उनसे कदापि विवाद मत कसे 
यह्‌ मेरा, मेरी वदिनौको उपदेश रै ! खस्ती, रोगोंका होना, 
घुरी एालत रना, शोक, अचानक श्धत्यु, निभर भौर फेफोकफे 
शेग, तम्बा भौर शराव पीनेवाखीके साथ छायाकी तरद्‌ र्ते 
है। यदठिनो यदि खामरण अविवाहित स्दनेका मौका भावै 
तो सष शदो, ॐेकिन त्वार सौर शयथ पीनेवाठेके साथ 
फदोापि भपना विवाद सम्बन्ध मत ्टोने दो (" 

न्यूयाके ( अमेरीका ) की तस्याकर विरोधिनी समाने भ्रका- 
शित किया है कि--“तम्बाकू छाने पीनसे थुककी वै थलि 
सू जाती जिनमें कि धूक्त बनकर तय्यार होतादहै। श्छ 
फारण तम्बराक्र सेवनके याद्‌ अन्य किसी मादक द्रन्यके पान 
करमेफी श्चच्छा होती ६ ५ 

डुर अलसनने लिष्णा दै कि--शतस्याक सुकरे थूक्तो 

सुरा देती & भौर जय प्यास कमतो दै तव क्रिसौ नशेदार 
पेयको पीकर तृष्णा शान्त फरनेकी दच्छा ती है 1” 

घायुरचेद म्षमदोपाध्यय श्री° शङ्कर्दासजी शासने अपनी 
नमोर्यनिपक पुस्तम्मे दिपा ई कित्र सरेवनसे 
मचुष्यको श्रहुय हानि दती र लेकिन बह सखमर्ये नदी आती । 
तम्गङ्क गामेसे सुत्ये चद्व उत्पच् दो जतै है गौर दतोको 


हानि पषटःवती द । चछर उत्पन्न होतः है, आक दानि 
24 
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होती हे मौर पित्त मडकता ६ै। छाती कफ पैदा दता है 
भर कणेजा जख जाता है |” 
धार्मिक दृ्टिसे मादक पदार्थोका सेवत भ्रत्थेक धर्मम 
मना है । पुराणोमें सरे गोरकसे उत्पन्न चतारर पौराणिकोकि 
चये निषेध है । जैनियोके धर्म मन्थो तमाङ्ग सेवन पराप है। 
आदये" पोप माच भौर नवे पोप अनकेरटने तम्या विष्ड 
कठोर नियम धनाये है यतपव ईसाई धर्मे त्वाकृ सेवन धर्म 
नदी दै। तुकिंस्तान ओौर वर्ने तमाक्र सेवन एक वडा 
भारी पाप है। पारसौ धर्मम इसका सेवन पाप माना गया 
है1 खिक्वोमिं तो लम्बा दूना भी बडा भारौ पाप माना दै । 
चिष्नेका तात्प यदद, कि तम्या, जिसका किं पृथ्वीपर 
शतना भचार दै, अत्यन्त चुरी तथा आर्थिक, धार्मिक भौर 
सयुरचेदीय इष्टिसे अस्पृश्य एवं त्याज्य वस्तु है । भारत. 
वपं जसे उष्ण देशे तम्याकू हमार देशवासियोकि खास्थ्यको 
योद्‌ कर रदी दै! नये नये सोयोकी खष्टि करके मौतके सुले 
डार रदी दै । वीर्यं सम्बन्धी सो्गोको उत्पन्न करनेवाली यद 
तम्थाक्ू दी दै! यदि स्वास्थ्यरश्ना करना चाहते दो तो सबसे 
पिके तस्याक्रु णादि मादव्त पदार्थो का सेवन छोडो। ` 
यद्यपि चाय, काफी, कोको प्रश्ति मादक पदार्भं है किन्तु 
न्द वराय उहगकर लोगोको समम्डा देना असम्मध द । रोग 
सले दौ माने या न भाने परन्तु ये वस्तुं दूषितं अवश्य है । 
भाग्धरयको पात द कि चाप मादि पदयो का मारे उष्णगे 
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भी एतना मधिक प्रचार हो गया, कि मैदमानो यौर मिच्रता 
मौ माजकलछ चायकौ पत्तियोभिं दी समाई हुः &। कोई मेद- 
मान आया या दोष्त निखा, तुरन्त द्य चायकरे पक प्यारेसे 
उसका सत्कार किया जाता है! चायसो पारसियां दी जाती 
्] लाड करजैन फे जमानेते तो चायने दमारे देशे सूब च्छो 
तस्दसे पञ्चा जमा लिया! यदि चायमें दृध भौर शकरन 
डाली जाधे तो उस्म पोपकं तत्व विलक्खख नदीं दै । चाय 
पक प्रकारका नशा है किन्तु इसे यापर वैरे सुय , आनन्वसे 
निरुजता पूर्वक धीति है 1 मातापिता अथने चाठकरोको जयरदस्ती 
पिकाने देखे गमे है ! लोग कते ह कि ससे शरीरे गमो 
दती ई, सरदो दिनम पीनेसे श्काम, दुववार वरीर. का भय 
नदीं रता । शके पीनसे शरीरम फुरत्ती स्दती ई शत्यादि। 
ये सर तें पीनेके लिय गदी ग है । परन्तु धोडे चर्पो पदिरे 
जय दमलोग चायको जानते तक भी नदीये तव क्वा छोग' 
रातदिन जुकाम, बुखार योर छुस्नीमें टो पडे रदते ये ? , हमरे 
पूर्वज धन्य थे, जिनके समयमे तस्याश चाय, कफो, कोको आदि 
निरू पदार्थो क्षा यदद नामोनिशान भो नदीं था। मलोग 
श्वने सयियाके चुल पसे हप है कि प्रिता यपना छनि. 
खम विचरे ही पश्चिमी लोर्गोके देत्ादेलो दुत सै द्षुते 
वस्तुको भी कामे खाने रग्ते है । 

जिसनः ्रचषर चायकः इभा उतना काफो भौर सोक्तेका 

नरी हुमा! इमा फारण यद ठै, कि पारे मग्यक्तेये ` 
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मर्देगे &, परन्तु वडे बडे धरोमिं इनका अधिक आद्र सत्कार 
होता है । चाय पक भरकारका नशा है, क्योकि निन्दे धसका 
व्यसन हो जाता है, उनसे फिर यद्‌ छट नदीं सकतो । मौर 
समय पर यदि नदीं मे तो वे फिखी कामके नदीं रहते-- 
मुर्से दो जाति है । चायक्ते पाचन शक्ति खराव हो जाती है, 
सिर द्द्‌ होने लगता &, मुद पीटा पड़ जाता है, सग्रदणी 
सौर अतिसारो ज्ञाता दै, नि्वंखता दो जाती है चायके 
व्यसनीका वीर्य पतला पड़ जाता है। दग्ठेए्डके वेदर्तौ 
स्यूनीसिपैकिटोके डासुर वडे अनुभवे चाद्‌ यद वात जानी 
दै कि “उसे सुदललोमि दजासे लियो क्ञान तन्तु चाय पीनिके 
कारण खराव दो गये दं ]" छोग भे हो मने या न मानं 
किन्तु तना तो निश्चय दे कि चाय, काप्तो, भौर कोको 
मलुष्यके समापवरत्तो पक्के शत्र, है । शन्द सेवन करे कोई 
मी व्यक्ति आरोग्य सौर दीर्घायुषी घाशा खक्ष भीन 
करे । 
चायकी जगद यदि आप चाद तो दूध खौरते खमय 
चलल्लीके २ पत्ते डाङदरै --आमसे नीचे उतार कर उन पन्तोको 
दुमे मखल दै । यह्‌ चायसे भी उत्तम गुण रखनेवाखा पेय 
ह चाये मक्त दते आजमा कर दैखले । महाटथा गान्धीजौ 
अपनी “मप्ोग्य विपे सामान्य शान" नाक्न पुस्तके दिखते 
दै क्ति-शिहमोतका पूय सार कर छेना चादिये । फिर उन्दे 
कदम डाठ कर आगपर सकिये, जव घे अत्यन्त खु होकर 


२ वाथ, 


फु फुछ कारे पड जार्वे, तव उन्दे साधारण वारीक (कोाफौकीं 
चक्रमे } च्ल ठेना चाहिये । शस द्लियेको प्क चम्मच भर 
लेकर उसमे द्मौलता हमा पानी द दोजिये; यदि ष्से प्तक 
मिनिट तक चूं पर र्या जावे तो बहत ष्टी धच्छा दोगा । 
यदि श्च्छा षो तो आावण्यकतादुलार दृध शसर मिलाकूप, नहीं 
तोथैसेष्टो पो सकते 2। यद चाय, काफी मौर फोकोकी 
यरज पूरी करेधा । इससे पैला मौ वचेगा भौर तन्तुक्सनी मौ 
यचेगी । यदह अत्यन्त पुष्टिफारक है आर चाय तया काफोकरे 
खास द्सकां स्याद्‌ भौ बहुत कु मिलता है } 
चाय, काको भौर कोको बधिकाश शत्व यन्दीके वन्धने 

पसे हण हमारे भास्तीय मजदतेको मेदनतसे पैदा ्ोते टे । 
जरह ये पैदा ति द घदकि मजदूरोकि साथ जैसा अन्याय होता 
है, उसे यदि म अपनी रमललोतति देख ठे , तो हम न चीजोंका 
सवप्नम भी नामक न र्वे । नपर वटे वदे म्रन्थ छिके गये 
1 हिन्दी भाप श्रवासो भारतवासी" नान्न पुस्तकः पट- 
कर दस विषयकां कषान सम्पादन क्रिया जा सक्ता ₹ई। 

तात्पर्य यह किं चाय, काप गौर कोको सव तरद स्याज्य 
चस्तुए है! 1 

सुराक कितनी वार भौर कितनी घानी चाद्ये? श्छ 

विपयपर विचार करनेकी आ जरूरत है। शसम उषु 

भर्ग भख्ग विचार र! शारीर्कि धम करने चाठे जिस 

श्वुरकक्ते चचा सफते है मानसिद्ध श्रम करनेवाङे 
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पुराकको कदापि नदीं पचा सक्ते । यह वात पक मानी हु 
दै, कि सवल मौर निर्वख मयुष्यव्ती सुशकका वजन चराथर 
नदीं हो सकता 1 वलचान व्यक्ति दिनम कई बार लाकर भौ 
अपनी खुराक हञ्म छर पकता है, परण्तु दुर्बक एक वार 
लाकर भी यच्छी तरह नदी पचा सकता 1 स्री ओर पुखयोके 
आहारम भौ अन्तर है । चछिर्या अधिक शौर पुरुष कमं लाति 
दै । बडों मौर व्चोकि आहारम भी भद्‌ ्ोता है । रेल्ती लितिमे 
गुणकका परिमाण चता देना कठिन वात है । 
पक डाकूर मदाशयने शरीरके वजन परसे सुराकथफा चजन 
यताया द । यह वात भो छ अनुचित सी दी जान पडतौ है । 
डाूेका कना दै क्षि निन्यानवे प्रतिशत मुप्य आवश्य 
फतासे ज्यादा खुराक खा छेते है । इसका कारण हमार म॑लाटे- 
दार ख्यादुयुक्त पदाथ है ।  चारूतवमे मनुष्यको अपनी भवन 
पाचनशक्तिकरे मनुर अपनी खुराक कायम करनी चाये 1 
इसमें डा्र चेय, दक्ीम मौर पण्डितोंकौ सम्मति लेनेको को 
आवश्यकता नदीं ह । नमक मिर्च रदित, साधारण सुरकको 
सपनी जटरािरे पचाकर अपनो चुराकका धनदा खगा ठेना 
ष्ादिये 1 जिस प्रकार अधिक भोजनसे स्वास्थ्य नष्ट होता 
&» उसी तरद रप भोजने सी मचुप्य निर्बल हो जाता दै 1 
मे हमारी धुराक्के लिये, देश ओौर कालक्छा ध्यान रखना भी 
बहुत जरूतो दे। कर स्यान रेखे दते है, जष्टं अन्न मन्द्‌ पड 
जातौ हे भौर फ यन देते ट जदीके जल-यायुसे भग्न 


+ दीर्घा [६ 
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प्रदीप्त षो जाती ₹। शीव तुमे भति ्रदीप् रदती ह तो वर्प 
सौर ग्रीष्मे मन्द हो जाती दै1 
सेय पहिली चात तो मेँ यष्ट याद्‌ स्पनी चाद्टिये, कि 
हमे अपनी पुरक सू चयाकर सनी चाये । यद दौरधायुका 
मूल मस्र है । श्ुखकः पू चवाकर लानो चादहियै--यद जष्छा 
निस्त वेद-मन्म भी दे ग्हा दै-- 
भयहुगिरामि स गिरामि समुद्रह्ष सगिर ! 
श्राणानसुष्य संगोरयं संगियमो असु वयम्‌ 1” 
अदे ६ । १३५ ३ 
र्थात्‌-“जो कु बस्तु गँ लाना ह", उसे कैसे पचा सेना 

चाये जेसे सखद पचा सकता है। { अघ्रुष्य मे उस 
पदायै ( प्राणान्‌) जीवन तर्त्वोक्मे ( सगरं) चवाकर 
( युम्‌.) उसको ( सम्‌.) परिधिपूर्वक ( वयम्‌ ) हम ( गिराम्‌ ) 
स्प्ये" 1" तापय यद कि धुयक पूव चयाकर सानी चाहिये । 
यानेका तात्प दो चार दत मारनेसे नदी ह वस्ति सुराक 
को दता चाना चाये चि वह सुभे घुटकर पिख्कुल थुक 
चन जयि 1 शस तरद चाकर घा हुई यस्तु ल्यन्त पौष्टिक, 
शुणद्ायक खीर स्वास्थ्यवद्धंक एोती 2} जिन देमारे स 
फथनर्े सन्दे धो, पे पिके जपनेको तैल ॐ" धीर धमार छम 
सुमाप्लिक पथ भरने दवाकर ष्वानेयो चाद यपनेको तौर" तो 
अगण्य ही श्षरीस्का घजन वद जायग्त । यूके पाचन करनेक्पै 
सक्ति दि । जतपव प्रपनी धुराकमे धृक घूम मिरु जपे द्रलं 
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चातका ध्यान रखना चादिये । जो रोय भपनी खुराकको 
कम खवाकर पाति दैवे लोग दतोंका काम अतोसे ठेते £। 
तोका माम केव इतना दी है, कि सुयकको पचाकरं 
उसका रस वनदे । अओतोका काम उसे फोडना, कूटना 
पीना, या छुचलना नहीं है । आति सिप घुराकको मथकर 
उससे सार भाग व्रण करके दोपको मल यना देती है । यदि 
आप विना चवाये किस्म अन्नको ष्वा गे तो वद पालानिमें 
ज्यो का त्यों निकर सवगा । श्मसे सिद्ध होता है कि तोका 
काम केवर रस निकाकनेका है, न कि चवानेका । इसलिये 
हमे चाये कि हम अपनी षुराकको इतनी चवाकर आं तोको 
दै" कि उन्द्‌ क भी पस्थिम न दहो ओौरये सदजीर्मे उत्तम 
रस निकाल कर शरीरको दै स्वे । वडे वृ, त्छोग॒ कहा करते 
द किं अन्नको ३ दतोसे साना चादिये अर्थात्‌ कमसे कम 
वत्ती वार चगानिके वाद्‌ष्ी भासको गरेफे नीचे उतारना 
न्वादिये। चव्रारुर सानेयालेको फम पुराक ही उतना वल प्रदान 
करती है जितना कि चिना चाये, सोय खाकर पराप्त करते 
है! जोखोगस्वूव चया चयाकर शयाते है, उनका दृरत दुर्गन्ध 
रहित, चिकना, सूषा, वेरा इजा. भोदा भौर कारे रंगकां 
ष्ोता दैः । जिनका पेखा दुस्न न दो उन्दः समभ्डना चादिये 
कि पेम उत्तम पाचन नदीं दतत है । दष्तसे भी अधिक या 
कम श्युरकफा अन्दाज, गाया जा खकता रई । पस्माणसे 
मधि प्वानियालेको घच्छी लीन्द्‌ नरं जाती, चरे स्वप्न मानि 


दोधायु ~ 
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५ भौर प्रातन"काछ नीद उउनेपर जिद्ाका स्वाद्‌ विगडां 
भा र्वा है ¡ धहुतसे लोोके श्यालो्छवासमे वद्वर रहती है, 
समी भिक श्ुराक प्यनेक निशानियां ६ 1 

जो छोग अधिक घाते है, उनके ओद पर फोर फुल्सो, 
दसि, कोके आदि दो जाती षै स्क विगड जाताहै उद्र 
्यन्धी नैक कीमारि्यां ्ो जातौ £ । ष्टो छो डकारे 
तो स्हती है 1 शसीर खुस्त र्दा दहै, पाद बहुत भाता है, 
2 बायी रहता है ओर धद करता रदता है । पेटिका वोटना 
धिक खुराकको खचित करता है। नमिन लोर्भोको पेली 
छत ठो, उन्दे यद समम्द ठेना चादिये, कि हमारा पेट विगड 
याह अर ्टम वीमारदै। जिन्दे' अपने स्वास्थ्यको रशा 
कयनी ठो, उन्दै दावतें यौर ज्योनार्येकी धाते नौ करनी 
वराये 1 मे हमारे पेटके चार भाग फरफे दो हिस्से भोजनक 
ये, एक दिरसा जलकर चये, सौर पकं दिस्सा श्वासो यासः 
यै त्ियाक्ै विये ली रखना चाहिये । 

हमारे पूर्वजोने हम भयिक भोजि लिये उपवास, येजे, 

रादि सुकरर कर दिये द । उपास खास्य्यकरे चयि वडीष्टी 
भाचर्यकः घस्तु है । भति सत्ाद प्क दिनि अवपए्य उपवासं 
कमा चाद्ये । उपचसका भयं सिवाय जरे कख भी नदीं 
पाना है । कादा कठाफन्द्‌ खाना, दुध पोना, श्वत उणडा 
पीना उपवास नहीं ह । रेखे उपवास कमो नदी कसमै चादि) 
क्योकि श्नसे खास्थ्य नष्ट -दो जाता है । उपासका 
३५ न 
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र्न ६ै-रंयनोखे ही छाम दोता दहै ! एक अंपरेज धरति साद 
उपवास करता था ! जिससे उखने १०० वर्पसे घधिक आधु 
पा । आज कठ उपथास-विकित्सा दासा वदे वदे योग टाये 
जाते ह जर उपवाखपर वदे वदे भ्रन्य दिले, गये ६ै। 
आसोेग्यके सिये उपवासी वडी ष्टौ मावधयकता है । रपा 
दिन्दू लोग पक धार दी खानेका बत ठेते रै, यद बडीदी 
अच्छी वात दहै] प्रस घाते भारोम्यता भरी हुई है। जव 
वामे नमी शती द भौर सूर्य नदी दिलाई पडता, तव जठरा 
मन्द हो जाती है-अतपव रेसे ऋतुमे जसा सीच समन्रकर 
ष्टी घाना सच्छा है] 
कितनी वार लाना चाद्ये, अव स विपयपर यर्दा विचार 
करना चाद्ये । दिनदुष्यानी लोग, मजदूरतोको छोडकर श्राय. 
पयौवीस घरटमिं केवर दो चार ही खाते है! अप्रजलोग 
दिनम कई धार भोजन करते ई, परन्तु यद ठोक नदीं है । मव 
तो अमेस्कि भोर एग्ैर्डमे रेलौ सभाषः खापित ्ो गरं 
जो मनुप्योको दौ चारसे अधिक भोजन करनैके लिये रोकती 
है । धस विषयपर डाषटुर ङ्य ईने पक उपयोगी पुस्तक भी टिली 
&ै1 भोजन प्रात का १० ओर ११ चजेके भीतर ह्री कर लेना 
शादिये सौर सायका फो ७ सौर ८ वेका समय ठीक ता 
है । यद वद्धुत जब्दो सौर रात्निको बहुत देरसे भजन नटी 
करना चाद्ये 1 ' खास करफे राधिका मोजन दस्त नदीं करना 
चदय स्योकि निद्धितावस्य्े जटराचनि भो दिविलता परयक 


॥ ववष 2 
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पकस्तीष्े। मोषस्य पाना, ष्ये एी वर्मे घा देना 

ये । भोजनके प्वाद्‌ दिन भर सुह चरति श्दनेते स्वास्थ्य 
य षो जाता द्ै-पएप्यन शक्ति फमष्ठो जातौहै। दिनभर 
न छ प्ति रनेरी यादेव चदन षी धुरी द६--यदि रेसौ 
त पडर्ो, तो उसे शीघ्री छोर देना चाद्धयि | भोजन 
` पक टी समयपर फरना चद्िये ! पक द्विन नीवज्े, दुूनरे 
स धजञे थीर सीसरे द्विन १२ यजे शस प्रफार नष्टं तानां 
धै] भोजनके याद्र्‌ कामे खग जाना वादये! सोना, 
१, गाना, त्यादि सोक नही है1 को्मोफो भोजन-- 
रै विम सत्यन्त सायानी रप्नी चाहिये , क्योकि 
ध्य शौर दीर्घायु श्सोषर सवरम्िन र । 
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२. ईन्निस तरह एुराक पर हमारी आसोग्यता निर्भर ह 
2 उसी तरद वससि भी हमारे स्वासथ्यका घ्न 
सम्बन्ध ई । आस कर रोग चस अपने स्वास्थ्यके लिये नदीं 
पहनते है, बच्कि फेशन पौर णोभाके लिये प्िनते ई! वर्तसे 
खोग गमोकि दिनम इतने कदे खाद फिरते ६, कि जके 
दिनोमिं भौ न्दे पदिननेसे शायद पसीना आ जावे | वहुतसे 
महीन कपडेके शौकीन पौष मौर माघके षटूव जडम भौ भल 
मका कुर्ता पदिनकर दश्रर उधर अपना केशन दाति 
फिरते दहै । ययपि दस नरे महीन चस््रमँ रोग विदुर कर 
खाष्ठुर यन जते दै तथापि मोटे वरर नष्टं पटिनते क्योकि 
केशनर्मे घटा माता दह वाजास नितने भी वस्र निरते 
उन सोमं धिकवया केशनसे दी भरे हष है । स्वास्थ्य 
रस्ता द््टिसे मभ्िकागा चस नदी चनाये जाते ष । पेशन नदीं 
पिगडनी चाये, स्वारुथ्य भले ट विगड जावे । दष्टो मौर 
चर्योका कप भरीर्को स्पशो करे विपिध सग उत्पन्न करता 
„ &1 र््रीन कपटे मी स्वास्थ्यकैः छि यत्यन्त हानिकारक ति 
है, धोक रङ्ग पाय रेसी चैसी वस्तुत टौ चय्यार होते है । 
माज सदसा फोशनङ छिये लाखों ख्पये व्यर्थः ही ल्य रहा 
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छैकिनि स्वास्थ्ये लिये छठ पैसा कगाना कीर्मोको सच्छा 
सीं खगता । एकं यदमी कपदेवेष्छी दूकान पर जाकर 
अपने पदिननेके चयि कपदे परीद्‌ रा दै-उस्मे उसै लय 
सूरतीका ध्यानं रदेगा ¡ पूसूरत च्रे लिये कुछ अधिका 
पैसे भौ दे डाठेगा, किन्तु उस चलखरसे स्वास्थ्यको दानि होगी 
या लाभ--ख चातका उसफे दिलमें घ्याठ तक शौ न्दी 
होगा । 
विद्रैशी लिया शोभाक्ते चि ्ी इस तरहक कपडे धारण 
करती & सि निनदै कमर भौर चैर कसे हप र्द । चीनी 
सखियोकि पैर नने छोटे कर दिये जाते ई, कि हमारे व्क वैर 
भी उनसे कठी चडे हेते है} भारतवपंभे भी मासै विने 
से चलन सौर आभरण पदिनती है" करि जो उनकी तन्दुखस्तीको 
नष्ट फरते रते ६ । पैरोमे रेखे मोटे मोरे फडे पदिनती षहँ 
जिनसे टणनेकै पाख पाव विकककुट पता रह जाता है भौर 
ऊपर नोचे मोटा ्ो जाता दै} दाथोमिं जो चडि परहिनती ट 
उनी खच्छता न रहनस धिकाशशच च्ियोकी चूडो दतर 
आती र्ती ह । शोभा च्टिये नाके छे किया जाता ह मीर 
हूतेदौ शीस्तोकि कान चाछियां पदिननेके लिये चटनी थना 
दिये जाति है । राजप्ूताना, माख्या, तया पञ्ायकी सिया सिरे 
शाभूप्ण पदिनती ह , जिनके स्यि न्दं सपने सिरफो वाध 
अूडफर र्ना दता ६1 सलि किठने ही दिरनोतिक सिर महीं 
घोया,जाता गौर उसमे सर्खाघर माने यगती ह । सारारा 


"~~ ~~ ॥ ~---+----- 
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०" कृ. | 
कि हमे घसराभूपण धास्ण करते समय अपने मारोग्यका कख | 
मी ध्यान नहीं रुदता । | 

चख पहिननेकी मचुप्यको मावण्यकता है या नहीं-यद्‌ चात 
सवसे पिले विचार करने योग्य है। प्रारुतिक नियर्मोको ति 
देखते हुए, यद्रि घस्र पहिननेकी आवश्यकता दहै तो फैवल 
तनी ही है कि स्री पुरू अपने गुह्य भागको दाक ठे" । वाकी 
सारा शारीर वामे सुलखा रहना चािये। जो सुखे वदन रहते ! 
है, उनका चमडा सदनशील भौर मजवरून वन जाता ह । दमार 
शरीर वैदा दोमेके समयसे ही वखोमे कपैड दिये जाते ई । श्ख- 
लिये दमं वस्रोकि तने शुखाम दो गये है कि दम अपने शसैरको ¬ 
नंगे रखना आज असखमभ्यता समम्ते ह । जो रोग स्रा 
उध्याडे शरीर रदते हैः उन्हे ्रीप्, वर्मा, शोत यादि कोभतु 
दामि नी पटु चा सकतो । म अपने ध्वायु ` प्रकरणम पीठे | 

चि येद "ह ~ ˆ. सेम ~ ` 


द्वारा भी एवा जाती आती ६} ६ ^; , न तिं ५.१ 
सीय यनाया है, करि „५५ 3 ~ 3 
पष्टचने दै। कितने = | १, क 


[प 


“ दरस 
* ^ [1 
स्वारः *+* 
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आलसी चना दिया वार्यो फे कि दम मालौ होकर वस्त्र 
ध्यार्ण फले रगे } सय मी नापदेसेगे) कि जो खोग मेदनती 
ह चे मधिकः चर नदी पद्दिगते न्तौर जे आारसी हैव षी 
अधिक कषद पदिनते ई । 
फो यद्व कदे कि प्रिना घस्व्रके शीत, मोप्म आदि छतु 
नीं निकर सकतीं । यद कपडे पदिननेके चयि प्एक यद्दाना र 1 
घाप चह्टुतसे छोगोको सौर सरधिकतर साधु सरन्तोको दैपेगे 
कि दे एरेकः आतुमे उघाड शरोर रते रै] उनके शररीरभी 
दम चस्त्र धास्यति पुट, हट मोर स्वस्थ्य देते है । जो लोभ 
विष्ट उधाड शरोर नदीं रह सक्ते, उन्दः चाष्धिये कि 
ऋतुरमोधी परवाह न करते दए अपने शरीरको किसी पक 
चस्य सेट! मभ्यास घो जाने पर अच्छा आनन्द त्रिता 
1 शरीर पर जिस वर्को माप धारण करर, बद ठीरा ्टोना 
चाद्ये ताकि दवा येम चटा दाया मी शरीरम मच्छी सर 
प्रयैश स्र खक] एस पुस्तके ठे्रकफी भी अजस फुर धं 
पूर्व यद्व चक्र पदिननेको सादत थी 1 उल समय यनुमय 
सिया गया, पि पतने घरत्र परिननेसे सिवा दानिके खाम्‌ पिट- 
चल नरी ह६॥ यय वद एक कुरते सौर प धोतीर्मे दिना 
सिसी कफे सय छतु रष्नेका अम्यासी दो गया ह । 
पूष काकैः शीतर्म, जेट वेशाय धूपे सौर यर्ते पानीरमे 
ने खिर भौर नमे परयो प्तिफ दो घस्मरो यद वटून समय सकः 
ब्ददाष भो फोर कटका धुव नदी कप्ता1 मम्दाक्त पटो 


र दोषाय छ 


= 
घस्तु है । जो छोग मधिक वस्व पदिन फर खुली वने हप 
चास्तमन चे दुपणी ह, तमी तने घरू भोदु पदिनकर मपने 
जीणंशीणं स्वास्य्यकी रक्ता केम खे रदते ह ! रेते छोग 
घर्ष, श्रीप्म सौर शोतसे चडे टी मयमीत रते ह { यद उनकी 
निर्यैरुताका सूचक है । यदि सखवट अर स्वस्य रदनेकी श्च्छा 
हो तो भधिक वस्र पदिननेकी अआदतको धीरे धीरे छोड 
दौजिये । संक्षि हमारे स लिषनेका यदह साराश रै, 
श्य स्यार्नोको द्टुपाकर नग्न रहना खयसे उत्तम दशा दै । धस 
दशाको ही हमलोग शछपि-जीवन, पवित्न जीवन मानते हं । 
मध्यम दृशा उन खो्गोकी है जो वदत कप व्र धारण करते 
ह६। शौर रेखे रोग जो वहत कपडे पदिनते रै, स्वास्थ्य सलार 
उनका दज तौखरा है। जिन्दे उम स्वास्थ्य तथा दीघं 
जोवनकी द्च्छा दो, उन्द पोशाक वहत खोच समम्भकर दी 
पदिननी चादधिये । घर्मँ अधिकाश उधाड वदून रकरः, भौर 
वाद्िर जाते समय चद धारण फछरनेवाटे व्यक्ति ओ उत्तम 
स्वास्थ्य प्राप्त कर खक्ते हं ¡ अमर उधाडे बदन धसे वादि 
जाना भस्रम्यता है के धरम अधिकवर उघाड शरीर रहना 
चाद्ये ! खसे मो शरीर वदत छु स्यस्थ्य रदता दै । 
घास्तव्भ देलला जावे तो भ्ररुतिने हरमे च्म॑रूपरमे उत्तम 
पोशाक प्रदान ष्की ह यद वात हसो उडानेकी नहीं दहै वल्कि 
बहुत ही विचारे कौ है ! हमारे घरू छरचोकि शरीरपर बाल्ट 
होते दै ओर जद्रली छत्तोके वाठ वहत वड 'दोते है । 
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न्योखेके रीरपर वड वड वाहे तो विह्टीकै शरीरपर छोटे 
छे सोमर द । केप्फे शएसीर्पर कटे छोटे पम होते तो 
सोफे चदन पर चार चार छ छ अंगु लम्पै वारु पाये जाते 
है । बकरीको देषयि, उसके शरीरपर छोड छोटे वार ६, परन्तु 
मेडीफै खम्ये लम्पे वाहि! श्सका पपा कारण है क्या 
आपने कमी दस विपयपर बुद्धि दौडाई दै ? ख प्रकारकौ 
स्वना व्यर्थं नदीं है, प्ररुतिक्े कार्येति पोरु रौर अन्घेर नद 
हि जय कि अन्य श्राणो एरिना कपडे रते परि ठी शपना 
जीचन शानन्द्‌ पूवक व्यतीत क्रते है, तव मनुष्यका वलम 
अपन शरीरको दुपाला मारन ईस्वी स्वनाम दोप ताना 
है। ज्यो ज्यों दम लोगेकि पास र्पया वैखा वदना जाता 
त्यों व्यो म थपतैको कपडे करोते तथा जेगसेते संजाते जात 
₹ 1 प्ूत्रसूर्तखे पू गख्रन वस्या भूषण पदिनकर--अपनेको 
सपयान बनाकर, अपने रूप काचण्यका खडा दी ग्व करते 1 
वास्तवं देप्या जष्वे तो जो छ रष खावण्य नन्नायघ्यामें रै, 
वह्‌ संजावस्मे गदी 1 जो श्ररतिके नियमोको सधकर, चखा. 
भूयण, मागपट्ो, तिलक टोपीसे धने शरीरको सूवसरत वनै 
ह, ये भपने रूपके वदसूप चनते द । इस वाततको साधारण 
यादमियोको भपेश्षा कवि, चित्रकार फ शाव दी खभ सङो 
जितने सो सेजधजक्ते प्ेमो याप देले यै उन्दः मत्यन्त निवेद 
पयेगे ) चेखे छोग जपने जोवनको मार समकर सैसे तैसे 


भ्पतोत फते सते दै 1 जे समुप्य उघाद्रं शरीर सुदता ह उत्ते 
9 


र वषु कर 
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वस्तु है ¦ जो छोम अधिक चस्ज पदिन कर सुखी घने हष द, 
वास्तयमें वे दुष्ली ह, तभो तने वस्त्र ओट पदिनकर, अपने 
जी्णंशीणं स्वास्थ्यकी रक्षा फे लगे र्दते है । रेस छोग 
वर्प, श्रप्म मौर शतस वडे टी भयमीत रहते है यदद उनकी 
निर्वैखताका सूचक है } यदि सवर आौर स्वस्य रनक च्छा 
दो तो मधिकं चख पदिननेकी आद्तको धीरे धीरे छोड 
दीजिये । सखंक्ि्मे मारे शख छिषनेका यदह साराश रै, कि 
श्य ्यार्नोको द्ुपाकर नदर सदना सवस उत्तम दशा है। श्व 
दशाक्तो टी दमखोग श्छप-जीवन, पविच जीवन मानते है । 
मध्यम दशा उन छोगोकी दै जो वहत कम चलन धारण करते 
दै। भौर रेखे खोग जो यदुत कपडे पितते द, स्वास्थ्य संखा 
उनका दज तोखरा द ! जिन्द उत्तम स्वास्थ्य तथा दधे 
जीवनो श्च्छा हो, उन्दँ पोशाक वहुत सोच समर्ट्कर ही 
पदिननी चाहिये ! घरं अधिकाश उघाड चदन श्दकर, ओर 
धाददिर जाते खमय वख धारण करतेवाछे व्यक्ति भौ उत्तप 
स्वास्थ्य प्रात्त कर खकते है { अगर उधाड चदन धरै धाददिर 
जाना मसभ्यता है तो धरै स्िकतर उधार शरीर रहना 
चाद्ये ! दसस भौ शरीर यष्ुन छख रवस्थ्य रहता है । 
चार्तवर्मे देषा जावे तो धरृततिने दमे चर्म॑ूपे उत्तमं 
पोशाक प्रव फी हे ! यद चात हसो उडानिकी नह र पचि 


यदुत दी विचारे फी द। मारे धङ्‌ कःतेफि शसीगपर बाल 
पमो समीर न नि ` = = ~, + 
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न्योरेके शरीरपर धड वड वाह तौ पिष्टके शसैरपर छोटे 
छे सेमदै! क्तेरके शरीरपर छे छर प्म होति तो 
रीछकफे वदन पर यार चार छ छ मंगल लभ्ये चाल पाये जाते 
ह। वकरौकतो दैप, उस्लकै शसीरपर छोड छीर वार है, परन्तु 
मेड रम्ये स्म्य वाठ! इसको छवा कारण है क्या 
आपने कम्पी इख विपयपर धुहि दौडा्ई ह ? इस ध्रकारकी 
स्वना व्यथं नदीं है, प्ररतिके कार्यत पोक भौर अन्परेर नष 
ह1 जच कि अन्य प्राणी चिना कपडे ठत्ते परदिने ही सपना 
जीवन भामन्द्‌ पूर्वक ्यतीत करते ६, तव मटुष्यका वसखोिं 
अपने शरीरको छुपाना मार्नो ईभ्वरको स्वनाम दोप वत्ताना 
ह। ज्यो ज्यों दम रोगोकि पाल ख्पया पैसा चटना जाता 
व्यौ त्यो म यपनेको कपडे छर्चोसि तया जेगरयोले सजति जाति 
& ! पू््स्तस्ते लूवस्रन चखा भूपणय पदिन रर--अपनेको 
सूपवान यनाकर, यपने रूप छावण्यकता घडा टी गय करते है । 
वास्तवे देषा जावे तो जो क रूप लावण्य नन्नावस्यमें हैः 
चह सजावमे नहीं है । जो धरतिके नियमोंको खाँधरर, च~ 
भूषण, मागपह्ो, तिलक टोपीसे जपने श्ररीस्को सूवघुरत वनाति 
है वे सपने रूपको वदररूप यनाते दे! शस -गातको साधारण 
यादमियो की अपेश्चा कवि, चित्रकार कुछ शोघ्र दी समम सकने । 
ह्वितने स्तौ खजधजलक्ते गेमाो आप दने भे उन्द मत्यन्त निवेल 
पाये भे । रेते छोय अपने जोवनको भार समण्कर जसे तैसे 


मती परते स्के है! ओ सदप्य उघाद्धे शरीर रदत द उदे 
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अप्त णसीरफे सौन्दर्य चर्दनार्थं -टचर्य सीर स्वास्थ्य रश्ताफा 
ध्यान रखना पडेगा । जो खोग च्ाभूप्रणोकी सडक दिप्रनेमें 
गदते ह, उन्दे' अपने शरीस्की उतनी अधिक चिन्ता नहीं रदी 
पर्योफि चद्‌ कपडे छचति भीतरः द्ुपा रहना दै] सुर्हको, तेल 
फुरेख यगाकर - मागर फक) तिरक छापे खंगाकर 
पूर्त वनाय रते दै, लेकिन धारुतिक सौन्दर्यका उन 
शुप्पर नामिोनिर्णा भौ नदीं ता! यदं यद चात न 
भूषय कि-- 
भ्नाराणाप्‌ भूप्रण सपम्‌ स्पाणाम्‌ मूपण गुण 1 
जो घातं म पोशाकक्रे विषयमे चिप शये ह] ची चाच 
जेवरोरे चिपयमें भी रहै! पु्पोंकी अपेक्षा सिया ही धिक 
सआमूषण पदिनती टै । ध्नाद्य छोग यद्रि सोने यादी जेवर 
पिनते ६, नो गरी छोगोंखी लियं पीतख मौर कसिकेदी 
पदिनती रहै'! पुख्प अधिक दोन कूड, पैरो सद्व) 
काननें मुर्को, कके, गेम डोरे कण्ठी ओर हारों गूखियां 
पदिनते है" 1 ये खव अपचिन्रताङ घर टै । सौरे जेधर क्या 
पदिनती हे , वे यपने शसैरपर तैल पदाती ह| कितने सैदकी 
चात द, किं उन्दोनि धस गन्दगीको ही यपना शदार मान किया 
द प्राय टेला गयाष्टे कि कान पक गे द ऊेकिनि स्तियोनि 
वालिया, नदीं निकाली ! दामे फोडे छुन्सी हो गई ६, घरी 
तरद सड रदे दे, केकिन चूडया नदीं निकूल सकतीं । अगली 
पकफफर कीटे मखे टी पड जाये परन्तु ध्वा मजार जो जगह 
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निवतो जाये] रेते छोग मो आज मारतमें यहूत मिङेभे। 
सखघसै पदिला शौर सच्छा फाम है तो, वद यद टे पिथव- 
भथकतासे मघिफ चस ओर जेवरसोका पहिनना छोड दिया 
जावै ! आरोग्यताक्छा यद्र सुस्य मन्त्र है । 
भाजक्ड तो पोशाक विषयमे छ ष्‌ देना ले असम्भव 
नदी तो अशक्य र। खोगाको एक पोशाक नदीं ह| मास्ते 
करई पोशाक ॒पदिनी जातो है क्योकि सरे देशका जलवायु 
समान नकी है] अपनो जपनो सावश्यकताे अयुसार छोगोनि 
अपनो पनी पोशाके तैषार को थीं । परन्तु पश्चिमीय लस 
रोगो दूखरी योर द्य वदा दिया ! अपना रेव जमानेकरे दिधि 
तथा मान प्राप्ति खयि खोग कमीज वैख्यकोट, कोर, पे ट, भौर 
हट तक पहिनते ₹ । इन कपडे ठत्तोकि पंदिननेवारोफि ल्थि 
द्री जैर्टलमेन ( 6००४००९० ) शब्द कामे छाया जाता है । 
हमे यद्धं दस चिवयपर अ{चक चछिनेकमा अयिकार नदीं है, 
अतप्त सि तना दौ लिख देना स्मण्ब्दारेसि खये काफी 
होगा स्वि योयेष लेसे खण्डे देशक्षौ पोशाक भारत जैसे उष्णदेशं 
दवा धार्मिक देशक ल्यि कदापि छभभ्रद्‌ नदीं टो सकती । 
पतद्ूनको दी दम य उद्ादर्णा्थं ठेते है ! खसे पहिखो 
दिकतत लो यद ह, @ उखे पदिन क्र जमीन पर यढ जाना बडा 
ही शुधिकर ह! दूसरे वेश्च करनेन यडी हौ कठिनं ्ोतौ 
& ! योसेपियन लेग सो द्वाध्मे ए वरतनं ठेकर उस्ने घडे 
सड भूत छेते ह पर्छ भार्तका कोई मौ दिन्द्र या सु्तरप्रान 


ती दीघा ई ३६ 
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दख कार्यको अच्छा नहीं कदैगा । लडं होकर पेशाय करलेसे 
छीर उडते रै, जो दिन्दू भोर. सुखरमान दोनोकी दिम अप- 
विव्रता है भास्तवर्षको प्रत्येक जात्तिका पहनावा सङ्ग अल 
था किन्तु दस योयोपकर पदिनपवेने तो गजव ढा दिया है । ब्राह्मण, 
क्ष्नो आदि वणं मौर हिन्दू, सुखरमान आदि सभी जातियोनि 
से थोडे बहुत रूपमे अपनाया है । कमीजपर वास्कट, द्गरलौ 
पर कोट, कमीज ओौर कोट पर पगड़ी, पतल्ून पर देशी सूते, 
घोतीपर अत्रजी टोष पिते भी वहुतसे पूर्ण लोग मासी द्रम 
माये ह । यह न जाने काका फौरान है १ (न सव परिखित्तियो 
पर विचार करते हु यही तात्पर्य निकरता है क्षि भारत वंके 
छ्य क्तिखी पक प्रकारक पोशाकको निध्ित कर देना वि 
छर असम्भव है 1 
दमलोगर अधिकाश भवने सिरको दे रहते दे । देशे मुता 
श्तनी वट ग ह, कि न्भ सिर रहना अशक्ुन भिना जाता 
है । सिरपर जो चीज रदती दै उसे टो "जत" कते हे । जिसके 
स्लिरपर कुछ नरी होता, वद वेश्त्त गिना जाता रह ! यदद कितनी 
अक्नानता है! मानक्िक निर्थलताङे कारण यदि द्मा नमे 
खिर ्दना आपको शक्यः वाहिर ह तो, जौ भो मौका 
मिरे वदँ ल्तिर उघाडा दी स्सिये, खीरे फायदा है 1 यदि 
यचचपमसते छिग्पर वडे चाल रपनेका यभ्याख टो तो फिर सिस्के 
वाल नदीं कटाने चादिये । ल्लिसपर वाख रख्वनेवाक्े यद्यपि याल- 
करकी पुख्य सभ्यतामें जङ्गटी निने जावे गे तथापि या रणना 


दीर्घायु 
४ तण 
चा टी उत्तम है] साजकटकी यद नवौन सभ्यता सश्ची 
सम्थता नदीं है । यदा यह वेदमन्त विचार करने योग्य है । 
टू £ श्रलान्‌ जनयाजातान्‌ जाताद्लु वर्षीय सस्छृधि ।* 
अथवे ६ । १३६२ 
( भ्रललान्‌ ) परयने वाछोको ( दर ट) हृदुकर (सजातान्‌) चिना 
ओको (जनय) वेदाकर ओर ( जातान ) जो दह उन्दे (वर्पौयस ) 
व्ुतं छम्वे ( रृधि } कर । सके बाड यद मन्त देलियै-- 
“अमीना मेया आसन्‌ व्यपमेनादुमेया । 
केशा नडाश्च वर्धन्ता शीप्णस्ते भसित" परि ॥* 
सथं ६ । १२७।२ 
(केशा ) बाल ( अमोशरुना ) अँयलीसे नापनेयोग्य ओर 
फिर ( व्यामेन ) दोनों अुजदण्डसे ( अनुमेया ) नापे योग्य 
( आसन्‌) कषे गये है। पे (अता ) कोठे र्रर (ते) 
तेरे ( शीष्णै, ) पिरसे ( नडाक्षव ) नरकट धासकी भांति 
( परिवधैन्ताम्‌ ) थच्छो तरह बदवे । 
वेदम यारोका वद्वाना उत्तमम माना है। साध षौ वेदम 
हजामत यनानेको भक्षा भी टै । देच्ि-- 
श्वत्छयुरेण मचयवा सुतेजसा; चसा वपसिकरशदमश्च ] 
भ सुखं मान मायु श्रमोपी ॥* अथव < । २। ९३ 
(यत्‌ सुतेजसा मव॑यता दरेण ) नय तेज भौर उच्चम 
तया परर सर शब्द करनेवाे उस्तरेते ( वताफेशशमशटुधपसि ) 
त्‌ न वालके काटता ह तक ष्मारा ( शुषं श्तं) पूव . 


टः दोषासु - 
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मुख वनता है 1 परन्तु हजामतके साथ (न आयु, म। प्रमोषी' ) 
हमारी युक्ता नाश मत करो ।” 
वेदे दोनों वातोन्ती आजा हे परन्तु चाड यु डातैसे माका 
घटना माना है । योर वारु स्पनेमे किसी तर्दका भगडा नदीं 
है । भूख नाद्ये दवाय एजामत वनवाने चाले दाद्‌, पाज, फोड 
फुन्सी, गंज आदि सेगमें फलत जाते है, यद पक मानी हई 
चात टर 1 हम दख विपये अपना यिकः यजुमव नदीं रखते । 
हा, इतना कद सकने ह कि दमारे पि सुनि जयावासी दोते 
ये सौर वे दीर्घायु कया परमाय पाते ये! यदि वान कथये 
जावे" सतो शच्छी वात है वशक्ते कि वाठ रलनेसे शसंस्को 
वरो दानि न दो ! वहतसे ोगोंवो जिन्दे म्बे चा रखनेको 
गआाद्त न्दी दोती, उन्द वाठ रखनेपर सिर दर्द, नकसीर, द्रि 
माद्य यादि येग दो जातें ई! सल्यि रोगोंको अपनी शासै 
रिक प्रतिक अञुखार दी दस वातका निश्चय कर ऊेना चाहिये । 
चार वदढाकर उन्दः कटवा कर ठीक वनवाते रहना ओर उनमें 
पिया पाडना जड्ुकीपनदी माद्य होता दै । च्डाये हप 
वालिं धूल, मै ओर जँ छीख आदि जीव नहीं होने पावे" 
दरस चातका अधिक विचार्‌ रखना चाहिये । पगडो वचनै 
वाखा व्यक्ति अप्रजो तरह वार वदावे यर मागपट्यो पाड 
यह मूर्खता का चिद है 
पेम जृते पद्िनने चाद्ये" या नही यद वात भी विचार 
णोय है 1 वृद वयैर पदिगनेवादके पैर कोमल, द्रो जाति षं। 
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उनमेने पसीना निर्न टै ओर दुन पैदा हो जानी ई६। 
बूट भौर मोज्ने पदिनभेवा रोपो यद वान्व उनमनी कषध नदी 
होती जितनी मि प शुद्ध वायुम सदने चारेको खिर दर्द पैदा 
कर देती रै। दख तरद जुत्ते पदिनना पने हाथों अपने 
म्बास्थ्यको नष्ट करना है। जर्घातम टो सते पावोको सदा 
नमी श्यना दी उत्तम ह यटि क्ये, भोति तथा प्रीप्पकालकी 
सती हुई पृथ्वी पर च्रत्पेका काम परे तो पादटुका--लदाङं 
तथा पगरलि्यो-पर उपयोय सवण्य गवण्य, केवत पावे 
त्द्योष्पी रक्षे सिये प्रयन्च पार केना -गहिपि । श्न पकास्की 
जतां वाजास्ते ताश्च करके कामय ठाना चाद्वि। वैरि 
पीना णाना ग्बास्थ्यतते लि हुत ष्ठी बुरखा है। जिन्हे पिर 
द्द स्दताद्े, या निव्रल्ता भधिक रो, उन्है छु दिनतक मग 
पाचों नकर सन्ुमव कर छेना चार्थि । छकडीकौ प्डाञ 
यहुन यच्प्रो वस्तु] वष्ट, स्म दू आदि पटिनना भार्त- 
चपि किये आर्धक ओर शारीस्कि छनि पटुचाना टै इाथोमं 
दस्वाने, वैसेवी ज्ञस॑2े भारतयानिरयोनि श्वामफी चम्सु नदीं 
ह) न्दे त्यागना दी उन्तमदहै। निन्दे दीर्य तथा उत्तम 
स्वास्थ्यकी चाचश्कता ह, उने देणारे श्छ दिखनेपर घच्छी 
तरद धिचार करेन पष्वष्त्‌ अप्पे -रायूपणे्भि यथाव्रश्यक 
सुपार शीच्र द्यो कसना चाहिये (४ । 


षन विषयक प्रधिरू याते जानमेको श्ष्डा ्ोतो मेरी तिल्य 
ग्यादोक हरिस"? नाम्नी श्रष्तकत परि 1 + के 


द वषाव > स 
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किसी दूसरे पठने दप वख भौर जूते नदीं पदिनने 
चाधिये' । गौतम स्मृति छिपा र कि-- 
“अन्य धृतं वासोन विभ्रयात्‌।* दुखरेका पिना हमा 
चख नदीं पदिनना चादिये। मजी कहते ईै-- 
“उपानदौ च वासश्च धृतमन्यै्मधास्येत्‌ } 
उपयोत कठड्भार लज करक मेचच ॥" ६६ ग्छो० ४ ब 
दूखरोके पदिने हः जूते गौर वद्र नदीं पदिनने चाये । 
यदी वान मीप्मजीने मदामास्तते अपनी दीर्घायु पानके यन्य 
कारणो साथ गिनाई है। मैरे वद्य कदापि नदीं पटिनने 
चादिये । पोशाक भले दी फटी हुई हो, ठेकिन स्वच्छ भौर पवित्र 
दोनी चादिये' । मैल कपडे पदिनने वाछेको वर्मरोग हो जति 
। बहुतसे छोग ऊपरका वसे अत्यन्त साफ सवया पदिनते 
है आर शरीरके स्प करनेचाखा अत्यन्त गन्दा रपत ४ । 
यद्‌ स्वास्थ्यके ल्यि वडी बुरी वात है। कपडा भठेदी मैला , 
न दो, परन्तु शरीरस जो दूषित वायु निकलता ई उससे वद 
२१३ दिनम लराव हो जाता हैः । अतप्व दूसरे तीसरे दिन 
उस वच्यको जो शसैरको स्प करनेवाखा है, अव्य धो डालना 
चाद्य । जो बहुत चस्त्र रप सकते ई वे छोग धोवीक्े घकार 
सौर जिनके वस्त्र कम ष्टौ उन्हे" धपने हार्थो धो डाटना 
वादये 1 योडासा खस्य त्यागनेसे यद काम अच्छो तरद 
दो खकता है. । वस्वोको प्लौलते टप पानीमें डाट देना मौरी 
पच्छा दै । आमरण & पाठक रस धातका द्येशा ध्यान रणैगे ! 


दीघां 
तण 
ॐ 
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आराग्यता 
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य्न परिमाधा सर्वलाधारणकी सयम 

छप्पर नये दगक्ती दौ ६ । रोमोनि यच्छी तरद लाते 
पीते भौर चकने फिसनेको एरी गासेग्यता समभ लो ह} छेकिन 
भारोग्यता ध्न शब्दोमं सीमावद्ध नदीं दो दुष्यी है! यदतो 
छख भौर ही वस्तु द । वहुतसे खोग आप रेसै पवेभोजो 
सोगसे पीडिते £ै, किन्तु उन्दः हम स्वष्य समभ्ठ ररे दै) कु 
खोग। सेगक्ी परवाह नहीं करते र रोगी दशमे हौ सपनी 
जिन्दगी व्यतीत करते रहते ₹ 1 छु खोग रोगी होनिपर भी 
भप रोगको छोर्गोपर प्रकट मीं होने देते ! यदि यद कद दिया 
जाये तो भलुचित न शोगा कि शस खोकर्मे शायद्‌ ष्ठी कोई 
मनुष्य तन्दुरस्त हो 1 

सेग शब्दका वथ .- दोष, बीमारी, रे; शत, उपद्रव, 
धातु अथवा दोपोकि वैपम्यमे उत्पन्न व्याधि शत्यादि ६। रोगं 
दो प्रकारे होति ह-शासैरिक भौर मानक्िकि। पकयमग्रोज 
छना दै कि - “निरोग वदी कदा जा सकना है, जिसके शवः 
शसोस्मे शुद्ध मन हो" यद विकुल सत्य है1 शीर मोर 


। मनम धनि सम्बन्ध है ॥ यदि यद श्रसेर पुष्य द तो सगन्ध 
४९ 


दीघा 
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आत्मा दे । शरोर नो स्थूल पदार्थ है, इसके भले धुरे दोनेसे 
मचुष्यका भखा या बु होना नदीं पाया जा सकता , अत्यन्त 
वदसूरत भौ चडे वडे महापुदप पाये जाते है । तात्पर्ये यद कि 
मनुष्यका चस ठी उसे भके चुरेको पदिचान दहै । मान- 
रीजिये कि शरीर पिलऊर ख्य रै मौ. उसरा मन दुर्व्यसन 
सलद्र है, तो यया हम ेसे मनुप्यको नीरांग मान सकने हे! 
नदो, कदापि नदीं । ओर यदि मन पवित्र ह परन्तु सीर 
व्याधि मन्दिर, तो व्टभी खख सदी जो खोग चस 
वन होते है, ौर शरीरस मो नोसेग टोते है, घे टी वास्त 
नीरोगी कहे जा सकते है" । देखा पू चडा ती मनमोहक 
तवा नयनाभिराम दोता र, चिन्त उसे फो भीं पसन्द नदी 
करता । सी तरद जो मदुप्य शरीस्ते न्दर घो किन्तु दुब्यरित । 
ष्ठो तो उससे कोई भो ध्रेम नदी कर्ता! 
यदह एक बात विखङ्ल मामी हई ₹ै, छि जिका मन खख 
₹, उसीका शरोर भी खस्य है ओौर जिसका शरीर ख्य है 
उसौका मन भी खखरै। दोर्मोक्षा रात शौर द्विनकी तर्द 
घनिष खन्बन्ध है । परन्तु इन दोनोनिं शयीर्की अपेश्चा मनका 
मद्य चडुत्त है अवएव सवस प्रथम ारोग्य मनकी जरूरत है 1 
यदि शरीर अघस्य भो रदा तो स्यरख यौर वकवान मन विना 
, किसी मौपधके उसे नीसोग कर सकता. ह! सखायाश यद कि 
जिसे स्वस्थ श्द कर दीर्घायु पानेकी च्छा दो, उसे सवस 
पद्ठिठे सपने मनयते स्वषद-योषप रदित वना छेना चाद्ये । 
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मनक शक्ति कोद खायारण शक्ति चदा ६! यष्वात सनं 
भूष्यि सि-- 

मन एव गचुप्याणाम्‌ कारण वन्ध मोष्ठधो ।" यै० उ०६।द४ 

किसी काति टीक्‌ हौ कदा र फि, पिगदे हणः मनकी 
गा्ञार्मे कमी नद्धं रदना चाद्धिरे ध्योशि-- 

मनसोभी, मन खाख्ची, मन चश्च) मन चोर । 
मनक यद न चायिये, पलक पल मन भीर ।" 

तिसा मन, छोमी, कायो, चञ्चल भौर नोर टो) उमे 
अपरे देसे सस्वष् मनक कदतैमे नदीं चना चाद्ये । येद 
मनकी यीमारिर्या ए । एक मनुप्य चोर है-क्या देल मयष्य 
नीरोग फटा जा सकता है क्रोधी मयुप्यको फो भौ स्वभ्य 
नहं कैग) योरि उसके मनको को रूपी भवद्धर सेय न्दम 
हमा है| र्मा, देष, काम, रोध, रोम, मोद, गवै, मादस, 
मार्य, चोरी, व्यभिचार, दिखा, सुना, छमद्ध, परनिन्दा, 
भूपता, वैर, भय, चिन्ता, आदिं बटटत सौ वोम मनत्ती 
्ै। जिसका शरीर विल स्वस्य एो भौर मरन उपर लि 
हु मानक्तिक सेगोसे थवा सिसी अन्य योगसे वीमार दो तो 
यद मनुष्य स्वम्य 2, रेख! कदापि नहं माना जा खरता । 

स्वस्य मनुष्य वदी है, जिसका सरन तो भङ्गे ओर 
न जिसे मधिक शरीरम सधि द्रु 1 नसि कान दुरस्त 
्, नाके धिका ग्ेण्मा, णतर्दिन न वदतः हो, शसीस्से 
निर्गन्ध पोना निकटा धे, दत सप्तो, सुप्ते बून 
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आत्मा है । शसेर तो स्थूल पदाथ है, इसके भले धुरे हनिसे 
मनुप्यका मला या बुख दोना ची पया जा सकता , उव्यन्तं 
वदघुस्त भौ वडे वे यदु पाये जते ह { वाल्पं यद कि 
मुप्यका चस ए उसे भटे चुरेको पदिचान टै । मान 
खीजिये कि शरीर दिर खष्य रै ओ. उसका मन रन्य॑सनमि 
सलश्र रै, तो या हम ठेते मचुष्यको नीरोग मान सक्ते हे! 
नही, कदापि नदीं । भौर यदि मन पवित्र द परन्तु शरीर 
व्याधि मन्द्र, तो बह भी खस नद्यै जो छोग चरित्र 
चान देति है, तर शरीग्दे भो नौयोग देति है, वे दी वास्तर्यमे 
नौसेगी कटै जा खकते दै । रेखा फू वडा ही मनमोदक 
तथा नयनाभिराम होता है, चिन्नु उसे कोई भीं पलन्द नी 
करता । सी तर्द जो मदपय शसीस्से खुन्दर पो किन्तु चरित 
दो तो उससे फो भो प्रेम नदी करता । 
यद प्ट चात पिलङ्ल मानी हद है, कि भिस. मन शख 
है, उसीका शरोर भी खस्य है गीर जलका शयेर ख्य है 
उसका मन भी खस्य है। दोनोक्ता रातत गौर द्विनकौ तरद 
धनिष्ट सम्बन्धं दै परन्तु न दोनोमिं ्वरीर्ौ पेश्वा घनकः 
महत्व बदु है अयव खगरसे ध्रथमं आरोग्य मनकी जरूरत है 1 
यदि शरीर मच्स्य मो रदा तो स्प यौर वरचान मन विना 
किसी सौप्फे उखे सीरोग कर सर्ता रै] खायश यह कि 
जिसे स्वष्छ र फर दीर्घायु पानेकी ध्च्ा चो, उसे सवस 
पे पने मनणो स्वष्--योष रदित थना छना सादये 1 


र 2. 
मनक्छौ शक्ति कोई साधारण शक्ति न्दा है! यद वात मत 
भूष्पि कि- 
मन पव मचुप्याणाम्‌ कारण चन्व मोक्षो }" ० उन्दैष्४ 
किलो कमिने ठीक दी का है कि, गिगडे हए मनकी 
आमे कमी नदीं रदना चाद्रे ष्योक्रि-- 
मनञोभो, मन राख्यी, मन खश्च, मन चोर 1 
मनै कहै न चाद्य, पटक पटर मन भौर । 
जिसको मन, छोभी, ऊाख्चो, चश्चछ अर चोर हो, उखे 
अपने पसे सस्व मनक कनै नदीं चना चाये । वेदी 
मको पमाया ह 1 प्क मनुष्य चोर है--क्या रेखा सदुप्य 
मीरे फा जा सकता ष । -ऋोधी मचुप्यको स्तो भौ स्प्य 
गी केम; क्योकि उसके मनो क्रो रूपी भयडुर रोग लग 
हुमा है 1 धर्मा, ढोष, काम, -होध, छोम, सोद, गरव, मात्सर्य, 
मारस्य, नोरी, व्यमिचार, दिखा, सुभा, छुमह्ध, परनिन्दा) 
मूषता, पैर, भय, चिन्ता, माद्‌ बहुत सौ पीमास्यं मन्त 
1 लिका शरीर ्रिकढ स्वघ दो वमर भन ऊधर च्खि 
दष मानक्िक रोगोसे अधना शिखी अन्य यगते योमारषो त्तो 
चद मनुष्य स्त्रम्य है, रेता उद्रापि नदीं माना जा सकता ॥ 
स्मरण मलुप्य चही ६, जिका श्ररीरन स भह आर 
न जिर समधिक शरीरम वधि अ~ दै मौय कान खम्त 
६ नाके सधवा परलेष्या, रातदिन न सदन 
निगेन्ध पसोना नियता श, व साफ, 


ख 





षे, प्रसैस्ते 
गसरमेम्‌ द~र्य 
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आती हो, पैर न्दे नदीं ह, दाथ पाव आदि सवद हो, विषया 
सक्त न दो, इन्दिरा अधीन हो, चोरी, व्यभिचार, क्रोध आदि 
नदो श्र प्रकारका स्वास्थ्य दी दीर्घायुका दैनेवाका है । 

सौपधियां ला पीकर स्वास्थ्य सुधारने चके छोग भूक 
करते है । यौ्पियोंसे शसैर आसोग्यता प्रात्त कर सकता है 
देखा मानना दी भ्रम र। देविये डाकृर रोग स्या कहते दै! 

डाकृर मेन्दौ-्वै्यक कोरा ग है (* । 

डगर वेसर--“सोगसे जितने सोगी मरते है, उससे मधिकं 
रोगी उसकी दवासे मरते देखे जाते है।* 

डाकूर रामल वाटटखन--“वहतसे रेखे प्रघ है, कि जिनका , 
उत्तर हमारा डाए्री लिद्धान्त नदी दे सकता !* 

डारर मेसनगुड -- “छग, दैजा, महामासै, शीतला भादि 
सेगोंसे जितने खोग नदीं मस्ते, उतने शन सेगोकी दवा्भते 
मरते वेपे गये ई ।” । 

डाकूर पट्ंफ-शमारे दन आौपधालयोसे सदसो" मचुर्योकी 
गधत्यु दती रती ह 

खाकर पर्यटी-श्वेद्यकः शास्त्र केवल अटकल पच्च ष्टी 
चख रहा द|" 

त्यादि 1 वहुतेरे डाकृरोका कना है कि कतौपथसे रोग 
स्या नहीं जाता वल्क द्वाया जाता । जो लोग दवाभोके 
प्रेमी है, उन्हे दगाद्रारूसे सर्वथा चेका ध्यान र्नां चाद्ये । 
यद्‌ दैप्ा गवा द, कि प्क यार जिसके घर द्चाको उदुर्स , 
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धारण करके ध्री गरोतख दैवीने पदापण किया कि फिर उख धरे 
चह वाहर नदीं निरुल्तीं ! 

आप लोग यद्व॒ अच्छो तरद जानते हे फि श्ीम एकीम 
लतरे जान” इतना जान वृन्कर भौ हकोमो, सयो मौर 
डाकृरोके घर हम लोग दूते फिरते है, यह कलो मूर्खता र ? 
माज दमासे द्म समौ “नोप दफोम" है । क्या जाप क्रित 
डाकूर, चेदय, या हकौमपर पू पिश्वास रखकर कद सकते षे 
कि “यह पूरः वैय है ।* मेरा तो फेला अनुमान ह कि भले ही 
भाप द्वा रहे है छेकिन मापको भी उस द्वापर पूरा 
चभ्वाख नहीं होता । आज ससारमे पूणं वैय तो कोई नदीं 
दिस देता । तमी तो कदा है कि- 
“भेषजे जाहयी तोयम्‌ वैद्यो नारायणो हरि ।" 
यह यडा ही उत्तम उपदैशद। कोगोंको वैधे उतना ही 

मय मानना चादिये जितना कि ओर, चीते, भेडिये भादि हिसंक 
न्तुओसि । आज दमरे दमे रेते पालर्डा वयो, धकोमों 
र डाकृरयोकौ कमो नहीं है, जिन्दे शारीरिक क्वान पिल्ल 
दीं ह बोर शूठ मठ छोर्गोकी नाडो देपसर उन्दः मनमानी 
वा दे डाट्ते है जिससे वेचास रोगौ सत्यु सुमे पषुच 
ता ्।॥ याज जितने भी केयर्द सय ६६ प्रतिशत धन 
ममक लिये चैद्य चने श्प है! सेमी भरत दतयुद्धिसाष्ो 
र भू चैयोकी तर्फ श्ण तृष्णाको भति दौड कर दिन दिन 
गी ष्ठोता जा रहा है |८-वि्नापनवाजेकरि तृफान्मे देश 
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हो र्दा है। परु एक पैसेकी चीजके छोग दत दृत सपे ठे 
रदे है ॥ तात्पर्य यह कि दमरारे भाश्योको अय इन वैद्यो, होमो 
ओर डाके जालस्े वचना चाहिये गौर प्रातिका चिकिरपा 
छाय तथा हमारे वतताये हण नियमों द्वारा सक्रैव भासेभ्य रद रर 
ूरणायु भप्त करना चादिये ! द्वाओसे डर्ते रहिये, श्ट अपना 
जानौ दुदूमन सममः कर त्याग दीजिये! जरु चिद्ित्सा, 
उपवास चिकित्सा, ओर प्रि मादिके उपचार्योते सेमोको 
ह्ये । न॒ चिकित्सा्मकी अरग अलग पुस्तक भप 
याजारते मोर ठे सक्ते है, द्सचिये यहा म न चिकि- 
त्सार्गो पर फु नर्द छिदते। यदि थोडा बहुत चिि' तो 
पुस्तकके बहुत वद जानेका भय टै अतप्य भव हम दतना 
किपकर हौ अपनी पुस्तरको समा करते हे फि षस पुर्तफकरे 
अञुलार नियम पूरवेक चटनेसे सापको डार्टो, दकोमों, भौर 
येयो घर नी जाना पदेगा तथा जीवन भर स्वस सौर 
निरोग रदकर पौर्वा घा कर सकेगि | 
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(१) स्ोदियफे चार घड़ी पदि उड खदे होना चादियै । 

(८२) उप्ते ही विरमते वैटकर ई्वरसै प्रार्थना करनी 
न्हिये कि वद हमे शुभम पर चल्नेकी सटृवुद्ि दै । 

(३ ) णच लिये अङ्के गावसे ह्न दूर जाये । 

(४ ) जिघसरकी हवा हो, उस ओर मुख करफे पाण्राना 
रैना चाद्ये । 

(५) चौरील घण्टे भर्धात्‌ ? दिम २वारसे भधिक 
शौच नष्ठी जाना चादिये । योकति दो वार से अधिकः रोगकी 
निशानी है) 

(६ १ पापाना जाते वक्त सिरफो रूपाटसै या किसी 
अन्य घस्नसे याध खेना चादिये 

(७ ) पालनिमें जोर छगाकर मर त्यागना सच्छा न्दी है | 

(८ ) पाखाना जावि सम्य सुद उन्द्‌ र्खरा चादिये। 

( ६) अपवित्र दार्थोको वथा मलमूव्रके रोको, मल्त्या- 
मनेक धाद्‌ पूव मि स्माकर धोना चादियै 1 

(१० ) पास्रानेसे आकर भोजन नहीं करना चादि । 
पाने सौर भोज दाघ घण्टा अन्तर अवश्य दोना 
्वादिये। 
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( ११ ) पेशाव करमेमे वाद्‌ भूरेन्दियको जलसे ्रीकर शुद्ध 
करना चाहिये 
( १२ ) व्यायामफे वादे पेशाव कर देना चाये । 
( १३ ) पेशावकफे वाद्‌ जख नदी पोना चादिये, वचि ' जठ 
पीना हो तो पिरे जठ पीठेना चादिपे । 
( १८) यात्निको सोने पदिरे जल पीकर नथा पेशाव करके 
सोना चाहिये । 
(१५) प्रात काठ शय्या त्यागते ही आधसेरके करीव 
जल पीठेना चादिये । 
{१६ ) सूदय पूर्व, अथवा सायंकाले टण्डे समयम 
दूर तफ वायु सेवके लिये जाना चाधि ! 
( १७) चश्च शाखाकी दतूनसे जच्छी तरह दाति साफ करने 
चादिरये । 
( ९८) दात, जीम, तादु, ओौर दातो की जडको हमेशा शद 
रखना चादिये । 
८१६ ) कसरत नित्य विला नागा.करनी चादिये। 
(२६० ) आसर्नोका अम्थासं भौ नितेय करस्ना चादिये। 
(२९) योगाभ्यास नित्य करना चाद्ये । 
( २९) शुच वायुम नियम पूर्वक नित्य प्राणायाम करना 
ष्वाहियि । 
(२३ ) शन्दियोको वामे करना चादिथे । 
, २४ ) पनी वात्मापरं प्रस्व घ्मापिन प्रो । 
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( २५) शुद्ध जलम अच्छी त्तरद रगदु मसरकस सान करो 1 

(२६ ) व्विरपर गमं जरु मरत डालो । 

(२७ ) चिरम सैट मत जममे दो। सीट, बवे, नीच 
वथा काटी, सलतान्यै या अन्य फिल्ी प्रकारकी क्षार रहितं 
मिक्स धो डालना चादिये ! 

{२८ ) शसैरपर या लिस्पर साघु पत लगःभो । महीनों 
यदि खान लमानेकि इच्छा छो तो, समानक वाद्‌ विपुल जलें 
अच्छो तरह धो डालो } 

( २६ ) भोजन २४ धण्टोमिं सिफ २ वक्त ही करना चाहिये । 

(३० } दिन भर फुछ न ठ घाते ग्दनेक्य अस्यास छीकं 
नर हे। 

(३९) अपनौ छुखकको लूय चरा च गकर दी खयै । 

{ ३१ ) अत्यन्त भूख रणनेपर ष, थोडी भूष रक भोजन 
कसो । 

(३३ ) दमेशा साद्रा सोजन करो । 

{३५ ) पिच मसश्ेदार अत्यन्त चटपटा भोजन मत 
फशे। 

(५) दवन षो लाश्ये कि पाचक, यौपध अधया जुलाव्‌ 

' लेकर पेट खाफ न करभा पदे! 

1 (६) पतेत णक वर निराहार उपवास सवण्य करना 
्ादिपे 

(१ ) उपवासक दिनि, शर्वेन, करकन्द्‌, पेदे, भिव 


फर यादि कुछ मत लामो । आवश्यकता पडने पर जलम 
८1 १० घु" नीव रसकी डालकर पीभो ) 
{३८ १ रू हमेशा धथिक घख्रये 
(३६) शुद्ध छना हुभा ज पीना चादिये । 
(४० ) वर्या ऋतु तो अवश्य दी जरको वाल कर 
पीना चाहिये 1 
(४९) चा, तम्बाकरू आदिसे खगाकर शराय तक कोर भी 
नशा मत करो । । 
(४२ ) तद्ध चस्त्र फदापि मत पिनो । 
{ ४३) मखे चस्नोको विना साफ क्वि कामर्ते सतत सामो । 
(४४) शसीरको छुनेवाले वस्त्रको नित्य नी तो दूसरे 
दिन सवश्य धो डालना चादिये । 
(४५) उतरे हृष -दूखरोके पदिने हप, कपड़े शौर जूते 
मत पदिन । ४ 
(४६ ) रूमालसे नाफ साफ कर उसे जेयम मत रणे फिरो। 
(४५ ) घरण्ते राड बुद्दार कर हमेशा शुद्ध रलो । मकडी 
छिपष्टकी, यमल, पिस्सु, मच्छर, मकखी, सांप, चिच्ू, वर, 
सये, चह, मेंढक श्रादि प्राणि्योँकतो घर्मे नष्ठीं माति दैना 
प्वा्िये । 
(४८) जर्दादक टो सपे चूतरेकेः यने मकानों टी रहो । 


यदि -निघेनता क्समे घाधक षो तो मक्ानोकी कर्षे 
। 
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(४६) घरक आगन्म तुरी या 
दश्च ख्गणनै चाये । 

(५०) घम पानि भौर पेशा 
यनाभो ! यदि कषे तो, उन्दे पानी मिद्य 
रना वादये! 

(५१) घस चह, मेंढक यादि प्रा 
कमो उन्दे' सनेम चिवि स्प चरर ष्य 
मेंढक आदिको धरमेसे भगः देना चाद्ये 

( षम) सुय शरद्‌ प्रका रदनेका 1 

(५३ ) शुद्ध वाथु्े हौ निका करौ । 

{प ) घस्के थासपास् कीच, कुडा, ` 
फस अदि मत रहते दो { 

(4५ › हमेशा नाक्से ही सपो तर्द 
क्रिया कसे । सुले फदापि सास मतत रो 
(५६ ) सुखी हवा सोनेसे मत उसे 
(५७ ) सुरद ढक कर कमी मत सोमी 
(५८) प्तक वस्मे दौ तीन महुष्य घुस्य 
{ ५६१ तद्र जगदे यतसे च्व मत 
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(६२ ) तङ्घ जूते मत पिनो । वन सफ़े तो नगे पाव रंदो। 

( ६३ ) शरीरफो हमेशा कपडोनिं छपाये मत रहो । इसे धूप 
मौर हवा भी रगने दो 1 

( ६७ ) जङ्घखकी शुद्ध दवा वो प्चीस वार नित्य दीघं 
भ्वासोच्छरवास्तकी क्रिया करो ! 

(६५ ) पाड पर तथा पहाड्योपर नित्य वायु सेवनके 
स्यि जानः चादिये। 

५६६ ) दपतेमें पक दिन विटकुर दुधी खो । 

(६७ ) मिद्धो तथा अन्य किसी वनस्पति-विशेषके रङ्गे 
रंगे हुए कपडोंके अतिरिक्त अन्य रगोन वस्त्र मत पदिनो 1 

( ६८) आवश्यकतासे भधिक, अनावश्यक वस्त कदापि 
मत्त पिनो 1 

(६६) वर्पाञ्तुको छोड कर रोप ऋलुमोमिं छाता नदीं 
खुगाना चाहिये । । 

(७० ) वासी पदार्थो को मतत खा । 

(७१ ) वासी पदार्थोको फिरसे ग्म करके नद्यं चाना 
च्रादिये । 

(७२) ब्र्मचयं काठ अखण्ड ब्रह्मचर्यं चत पान .कसे । 

(७३ ) गष्या्रम पालन करते खमय ऋतुगामी रहो । 


(७8 ) पुख्प परस्त्री को मात्‌-हिसे, तथा स्त्र्या पर- 
पुरपको पिता एव माकी रिस दे । 


(७५ ) वारु विघाह नदी फयना चाहिये । 
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( ७६ ) जीवन भ< ची रक्ता करनी चाद्ये} 

(७७ ) फा दूध मत पियो 1 

(७८ ) पलवान, निरोग ओर अच्छो सुराक शलागेवाटे 
पशुकादी शुद्ध रध पिभो] 
* (७६) मिाई, खटारका अधिक सेवन मत फरो 1 

(८० ) हलवाद्योके दने मत चारो । 

( ८१ ) किर पर योभ्ब मतं छादी । 

(८२) कमर श्काकर मत यैठो । पृरष्टवशसो सदेव सम 
रेलामें रसो । 

(८८४ ) चलते वक्त गर्दन, पीट सूकाकर मत चलो । हमेशा 
सीघे र्कर चलनेका ध्यान रघो } 

( ८४) प्रत्येक अच्तुमें शीतर जलसे स्मान करना चाद्ये । 

(८५) मिद्धे तेलसे धूमा, पत्थरके कोयलेका धूमा, 
चिताका धूभां तथा अन्य पेसे दी खास्थ्य नाशक धूु्ांखि 
अपतैको दूर रलो । 

( ८६ ) नित्य को वार नहीं तो दिनम एक वार प्रत समय 
शीतल जलसे भवश्य नहाना चाद्ये ! 

( <9 ) खानक पव्धात्‌ किसरो मोटे पुरदरे षूमरलत शरोरफो 
षू रगड़ कर पो डालना चादि । 

(८८) मक्सि्योको दूर भगामो । 

(८६ ) जिन पदार्थो पर मियां वैटती कषे, उन्हें मत 
खवाभो |, 
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(६२ ) तद्ग जूते मव पदिनो । वन संकेतो नगे पाव रहो । 
(६३ ) शरीरो हमेशा कपडमिं दुपाये मत रदो । श्से धूप 
मौर एवा भी रुगने दो । ५ 
( ६४ ) जङ्गखकी शुद्ध हवा्मे वीस पच्चीस वार नित्य दीं 
भ्वा्तोच्छ्वास्तकी त्रिया करो ! 
(६५ ) पदार्डो पर तथा पदादिर्योपर नित्य वायु सेवने 
चये जाना चाहिये । 
५६६ ) हपतेमे एक दिन विलकुल चु रो । 
(६७ ) मिद्धो तथा अन्य किसी वनस्पति-विशेपके रद 
रणे हु कपडो अतिस्कि अन्य रगीन वस्त्र मत पिनो । 
(६८) आवश्यकता अधिक, अनावश्यक वस्र कदापि 
मतत पिनो । 
(६६) वरपौऋतुको छोड़ कर शेष ऋतुभोमे छाता नदीं 
खगाना चाहिये । । 
(७० ) वासी षदार्थो को मत सामो 
(७६) वासी पदार्थो को फिरसे गप करके नहीं खाना 
चाहिये । ॥ * । 
(७२) ब्र्मचयै कामे मलस ब्रह्मचर्यं बत पाटन कते । 
( 9३ ) खद्यम पालन करते समय ऋतुयामी रो । 


(७४ ) पुख्प परस्त्री को माच-द्िसे, तया स्त्र्या पर- 
पुपको पिता एव आाकी हषिसे देखे } 


(७५ } चारु विचा नही करना चाद्िये । 
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ˆ (७६ ) जीवन भ९ धीय रक्ता करनी चादिये । 

* (७9 ) फद्या दघ मत पियो 1 

(७८ ) चल्वान, निरोग ओौर अच्छो खुराक खानवा 
पशुका दी शुद्ध दृध पिओ । 

५ (७६) मिराई, खटार्ईका अधिक सेवन मतं कसे । 

(८० १ दलवादयोकि दोने मत चारो 1 

(८१ ) चिर पर वोभ्ा मत रद 1 

(८२ ) कमर शुकाकर मत वैढो । पृष्ठवशको सदैव सम 
रेषा्मे रलो । 

(८३ ) चरते वक्त गर्दन, पीठ सूुकाकर मत चलो । हमेशा 
सौधे रहकर चलनेका ध्यान रसो । 

( ८8) प्रत्येक अच्तुमें शीतल जलसे सान करना चाहिये । 

( ८५ ) मिष्ट तेकसे भूं, पत्थरफे कोयलेा पूर्णा, 
चिताका धूर्भां तथा अन्य रेतसे ही खास्थ्य नाशक धू्भसि 
अपनेको दूर रो । 

( ८६ ) नित्य दो वार नदीं वो दिनर्ने एक वार भ्रात समय 
शीतर जलसे अव्य नहाना चाहिये । 

( ८७) खनके पवाद किसी मोटे सुरस्दरे वस्थ्रसे शसीरको 
पूव रगड कर पो डालना चाद्ये । 

(८८ } मकिप्रयोको दूर भगायो 1 

(८६ ) जिन पदार्थो पर 


क्तिर्ट्नो) + 


५ टो, उन्है 


न 
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(५०) माघी सेरगोको यानेक लिये दवा मत सखामो । 
यल्कि खान पान तथा प्राटृतिक चिकित्सा द्वारा ही यपत 
गोर्गोंको टाथ ] 

( ६९) घाजारू देमर आयल ( प्श ०] ) वामि मत 


लगाभो । व्योकि हेभर आयल प्राय सेद वेक (४९.०५) 


पर तैयार किये जाते ६ । ४ 
( ६२ ) द्वा लाकर रोग टानेका श्रयत मत करो, बलिक 
भिना द्वाफै ही अन्य उपायोसे उखे हदा दो । 
( ६३ ) खे धासे फ मत लाभो 1 
( ६४ ) खटमल, पिस्‌, मच्छर, आदि र्मे विध उत्पन्न 
करनेवाले जीर्वोको भगा दो । 
( ६५) मास कदापि मत खाभो ! 
( ६६ ) ध्रारुतिक नियररोका ध्यान रलो सौर उन्हें भङ्ग 
न फरो] । 
(८ ६७ ) चिन्तामे मत पडो 1 
(६८ ) इष्कर्मो से शपनेको दूर रणो । 
( ६६) भयभीत मत रदो । 
८ १००) दुपोको आनन्द्‌ पूर्वक हसते हपट सदन करनेका 
अभ्यासं करो । 
(९०१ ) किसीकी जखन मत सामो 1 
" ( ९०२ ) याजारू षेय जैसे, सोडा, खेमोनेड, । श्वत, आह- 
^ सादि नीं पीने चाद्ये 1 


॥ 


# 


॥ 
'। 


1 
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( १०३) मोजन श्नौर स्वान तोन धण्टेरा अन्तर होना 
वाद्ये ! 

{ १०४} फरोध नहीं कसना चादिये । 

(४०५) दुरेकी रढती देखफर चित्तको कदापि दुपी मल 
कसे। 

{ १०६ ) कसरत गाध धण्टं वाद ही छु श्याना पीना 
शादधिये | 

{ १०७ ) दिनमें स्वीप्रसग कभी न करी । 

{ १०८ ) श्ज्वला स्तीसे मैथुन न करो । 

( २०६) गधूनोपरान्त पुरुप पेशा२ करना चाहिये । 

( १११ ) दिनम नदीं सोना चाहिये ! चीप शमे यद्वि 
धोडी देर सोष्वि सो कोई दानि नहीं । 

(९९१ ) भधिकम सोमो। सत भर न जागर नित्य 
खक सप्रय पर सो जाना चादिये। यह याद्‌ र्पो दिः-- 
निसेक़ #० 06 कात चोर #० 1150, फव).०७ नि ह 


पवाक, ए८णाधफ प्रात ५1३९ * अर्यात्‌ जव्ठी सोमो पीर 
जत्वी उठो! 
(११२ ) नित्य को म॑नोर्जयः सेद अवश्य सदो । 
{११३ ) सते रहो, लेकिन यदुत ओर यनावरी दास्य 
मतरस \ 
। (९९७) निस्य नदीं तो प्रति सप्राद धर्मे को 
पदप जखफर दवा शद रण्ननो चाद्ये । 


॥=। ^ 
त च, २३६ 


{ ११५ ) पापानेकी दानत मोर पेशावकी जरर्तको कमी 
मत रोको । 

{ ११६ ) गमे चस्तु छाकर या पोकर फोरन टी रण्डा जल 
मत पियो। 

८ १९७ ) कठोर शय्यापर एरी शयन करो । 

(११८) ठे मत वैय । यष्ट याद्‌ रलो कि--श्टले न ` 
यैठो, कुः किया फरो । कामन ्ो तो पाजामा उघ्रेडकर 8 
करो | 

( ११६) मनको अपने वशम करो 1 

( १२० ) ्मेशा प्रसन्न स्दो । 

शुभ मस्तु सर्वजगत, सर्वो भद्राणि पश्यतु । 
खोका समस्ता. ुखिनो भवन्तु {” 


स 
शरं खमातत शच $ 
पयव 


॥ 


